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Predslov
Chudnutie začína v hlave. 

V hlave sú ústa.  �
V hlave je mozog. �

Nakŕmte svoj mozog informáciami o tom, čo vkladať do úst. Za to, koľko váži-
te dnes a koľko vážiť budete totiž zodpovedá len jediný človek na svete. Vy sami.

Rady, ktoré vám v tejto knihe predkladám, nie sú môj výmysel ani nápad. Sú to 
štandardné informácie, aké nájdete v odbornej obezitologickej literatúre. Len som 
ich pretlmočil do takmer hovorovej reči. Miestami expresívnej. Chcel som, aby sa 
vám kniha čítala príjemne, aby ste sa bavili a pritom niečo dozvedeli. 

Boj proti obezite je možné reálne zvládnuť. Pokúsim sa zmotivovať vás. A budem 
na to v texte používať skôr hovorovú reč, ako odborné výrazivo. V bežnej reči sa síce 
používa veľa nepresností a aj tak si zvyčajne rozumieme. 

Namiesto hmotnosť človeka píšem často váha človeka. Je to nepresné. Viem.  �
Ale toto nie je matematicko-fyzikálny klystír. 
Používam bežné hovorové slová. Takže namiesto správneho „závislosť od  �
hranolčekov“ používam nespisovné „závislosť na hranolkách“. 
Namiesto „nemierne konzumovať“ píšem neraz „nažrať sa“, „obžrať sa“. Je to  �
vulgárne. Viem. Dosť výstižne to však popisuje tú činnosť, o ktorej je reč.
Používam zovšeobecnenia typu „tuční majú radi sladkosti“. Jasné, že nie  �
všetci tuční majú radi sladkosti.
Píšem tučný, namiesto falošných klišé typu „dobre stavaný“, či „pri tele“. �
Často spomínam metabolizmus. Metabolizmus sa medzi tučnými spomína  �
stále. Bežne padajú výroky, pri ktorých sa odborníkovi ježia vlasy a otvárajú 
odborné nožíky vo vreckách. Napríklad „tak spomalený metabolizmus, že 
temer cúva“, alebo „metabolizmus chňapne po všetkej energii“. Berte to s 
humorom. 
V diskusiách o výžive medzi ľuďmi často vzniká nedorozumenie pri  �
používaní slov sacharidy a cukor. Sacharidy sú cukry. V texte však používam 
pojem sacharidy na všeobecné označenie a slovo cukor na označenie 
„rýchlych sacharidov“, čiže klasického cukru v sladkostiach. Je to odborne 
nepresné. No knihu nepíšem pre odborníkov. Tí vedia. Nerád by som 
používal pojmy, ako sacharóza, glukóza, fruktóza. Odborníci všetkých 
profesií - zmierte sa (aj s tým).

No a hlavne je táto kniha napísaná o skutočnej obezite. O obezite vážiacej desiat-
ky kíl. O obezite, ktorá ohrozuje život a zdravie. S ňou treba niečo robiť urgentne. 
Chudnutie nie je vhodná kratochvíľa pre ľudí, ktorí majú len niekoľko málo kíl navy-
še. Pre nich platia iné „pravidlá hry“. 

Mojím hlavným zámerom je, aby vás táto kniha motivovala. Nakopla. Navnadila. 
Dala chuť začať niečo so sebou robiť. Napríklad začať čítať aj iné knihy. O chudnutí. 
O výžive. Ak sa tejto téme začnete venovať, ste na polceste k úspechu. 
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Tak po�me na to!

Svet tu�nie
V niektorých oblastiach sa už začalo považovať za normálne, ak máte len nadvá-

hu. Pritom následky obezity sú druhou najčastejšou príčinou úmrtia. Preto sa oplatí 
nebyť tučkom.

Niektorí sa teraz možno urazia a budú sa dožadovať politicky korektnejšieho ter-
mínu, ako je tučnota. Na obezitu majú veľa krycích výrazov ako „silný“, „dobre sta-
vaný“, „moletka“, „má ťažké kosti“. No spýtajte sa detí, ako sa vyjadrujú o tučných. 
Nemilosrdne: „tučko“, „tučibomba“, „tlsťoch“, „prasa“. Tučným deťom sa to nemusí 
páčiť, ale nepomôžu si. Nechcete byť tlsťoch, či tučibomba? Schudnite. Nežiadajte od 
ostatných, aby boli ku vám ohľaduplní, keď vy nie ste ohľaduplní ku vašej postave a 
zdraviu.

Vyše polovica Slovákov má vyššiu hmotnosť, než by mali mať. Nadváha a obezita 
nás postihla. Viete si predstaviť, aký mediálny škandál by vyvolala infekčná choroba, 
ktorá postihla vyše 50% národa? Novinári by šaleli. No keďže ide len o obezitu, ne-
treba to ani spomínať. Nič súrne.

Chcete okamžitú odpoveď na otázku, ako schudnúť? Tu je: správajte sa rozumne. 
To znamená:

1. zoznámte sa s faktami; �
2. uplatnite ich v praxi; �
3. disciplinovane s tým vydržte. �

Nestačí začať od bodu tri. Disciplína bez znalostí vám prinesie len veľa utrpenia a 
málo výsledkov. 

Spomeňte si na ženy, ktoré celý život chudnú. Podstúpili disciplínovane desiatky 
diét. Skúsili hladovky, tvrdé cvičenie. Veľa trpeli. Veľa obetovali. Stále sú tučné. Všet-
ka ich námaha vyšla naprázdno len preto, že sa riadili len podľa hmlistých rád v žen-
ských časopisoch, alebo podľa toho, čo kdesi počula suseda. Nechcelo sa im nič učiť. 
Obetovali čas a mnoho energie celkom zbytočne a ani po rokoch ešte nevedia, čo a 
ako by mali jesť, ak by chceli naozaj schudnúť. 

Možno si myslia, že vedia o diétach všetko. Ale obvod ich pása hovorí jasnou re-
čou: nevedia, alebo to ignorujú.

Preto je chudnutie o informáciách, až potom o disciplíne. 

Obezita je choroba, nie špás
Obezita v súčasnom medicínskom pohľade predstavuje chronickú metabolickú 

poruchu, ktorá sa súhrnne zvykne označovať ako metabolický syndróm. Na začiatku 
obezity nemusí byť vždy len nemierne prejedanie sa, či lenivosť cvičiť.

Možno máte k obezite genetickú predispozíciu.  �
Možno máte hormonálnu či metabolickú poruchu.  �
Možno užívate lieky, ktoré ovplyvňujú aj to, či priberiete.  �
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Potom máte smolu. Budete priberať oveľa ľahšie, než ľudia, ktorí takú predispozí-
ciu nemajú. No nie je nutné, aby ste priberali, hoc na to máte zdravotné predispozí-
cie. Pribrať totiž môže aj inak zdravý človek, ak:

dlhodobo jedáva viac, ako spotrebuje; �
dlhodobo sa vyhýba pravidelnému telesnému pohybu. �

To sa stane často vtedy, ak je človek obklopený jedlom. V niektorých rodinách je 
kult jedenia. Stále vás ponúkajú. U niekoho sa môže časom vytvoriť zvyk, že jedáva 
ak je v strese, alebo ak má depresiu. Alebo z nudy. Aj obezitogénne prostredie môže 
byť na začiatku vzniku obezity. Lákavá ponuka koláčikov, dobrôt a ich okamžitá do-
stupnosť.

Nech ste už pribrali z neznalosti, pod vplyvom okolia alebo ste k priberaniu 
mali sklony, na výsledku to nič nemení. Ste tuční.

Liečba obezity je dlhodobá a vždy vyžaduje od postihnutého zásadné zmeny živo-
tosprávy. Diétne a pohybové. A tým sa venujte. 

Obezita je jedným z prejavov ochorenia zvaného metabolický syndróm. Táto po-
rucha začína byť považovaná za ekvivalent ischemickej choroby srdca. Obezita je 
ovplyvňovaná a ovplyvňuje organizmus. Neskúšajte nové a nové diéty. Choďte k le-
károvi, nech vás komplexne vyšetrí a odporučí, čo máte robiť. 

Chudnutie sa ľuďom nedarí práve preto, že sa neporadia, nenaštudujú si žiadne 
informácie. Podľa časopisu, alebo rady známej začnú držať nejakú nezmyselnú dié-
tu. Zasahujú tak svojvoľne do metabolických procesov v tele, hoc o nich nič nevedia. 
Niekoľkými diétami si často navodia poruchu fungovania svojho tela (metabolizmu). 
O čo úpornejšie diéty sa snažia nasadiť, tým viac problémov si spôsobujú. Po čase 
môžu jesť naozaj len málo, inak by hneď pribrali. 

Preto sa nepokúšajte chudnúť svojvoľne. Bez znalostí zvyčajne snahy schudnúť 
končia ešte vyššou hmotnosťou.

Zásady chudnutia, ktoré platia pre jedného človeka nemusia fungovať u iného. Sta-
čí, aby ste mali diabetes mellitus 2. typu a vaše chudnutie musí prebiehať inak, než u 
človeka, ktorý diabetes nemá. 

Preto zásada číslo jedna znie: začnite chudnúť u lekára. Spôsob chudnutia, kto-
rý tu popisujem, je univerzálny, no nemusí platiť pre každého.
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Epidémia obezity
V sedemdesiatych rokoch minulého storočia bol rok 2000 vzdialenou neznámou. 

Magické číslo 2000 sľubovalo revolučné zmeny a pokrok. 
Predstavy boli veľkolepé. Človek po roku 2000 si mal už len užívať všetky výhody 

„vedecko-technickej revolúcie“. Tešili sme sa, že nebudeme musieť pracovať, všetko 
už budú za nás vykonávať roboty. Nebudeme musieť chodiť, nato budú pohyblivé 
chodníky, vznášadlá, výťahy. Nebudeme sa musieť obťažovať ani len s jedením. Ráno 
si dáme tabletku a hotovo, vybavené. 

Dnes sa nám taká predstava zdá naivná. No minule som si s istým mrazením v 
chrbte uvedomil, že táto predstava sa vlastne už začala plniť. Síce celkom inak, ako 
sme si to dokázali predstaviť pred štvrťstoročím, ale je to ešte horšie. Má to následky. 
Planéta z toho tučnie. 

Pohybu máme naozaj čoraz menej. �  Aj keď chodníky sa ešte nehýbu všade, v 
supermarketoch a na letiskách ich už bežne vidíme. Všade inde sa vozíme 
autami. 
Strava je �  oproti prirodzenej potrave vysoko koncentrovaná.
Veľa práce naozaj robia roboty � , domáce spotrebiče, stroje. Čoraz viac práce 
sa vykonáva pri počítači, nie svalmi.

Následky? Ľudstvo tučnie. Otvorene sa už hovorí o epidémii obezity. Aj deti sú 
dnes až príliš často tučné. Kým pred štvrťstoročím sa dali všade vidieť deti hrajúce sa 
loptové hry, skáčuce cez švihadlo a behajúce, dnes ich v meste takmer nevidieť. Sú 
pred televízormi a monitormi počítačov s vreckom čipsov a kolou v ruke.

Takýto životný štýl však z mnohých ľudí robí ľudí postihnutých. Postihnutých 
nadváhou. Postihnutých obezitou. Postihnutých následkami nadváhy a obezity – 
chorobami, na ktoré sa umiera.

Obezita je osobný problém každého, koho sa týka. Bojovať proti svojej lenivosti, 
pohodliu a chutným jedlám znamená bojovať so súperom najsilnejším. 

Obezita nie je to, proti čomu treba bojovať
Obezita je len dôsledok životného štýlu, ktorý je zdraviu škodlivý. A zároveň 

veľmi príjemný. No nemá zmysel útočiť na nadbytočný tuk, kým nie je odstránená 
príčina jeho vzniku. Ak odstránite tuk a nie príčinu, znova priberiete. Ak odstrá-
nite príčinu, nemusíte sa už trápiť  s chudnutím. Tuk sa časom stratí.

Ste tuční? Váš najväčší súper nie je tučnota, ale vy sami. Keby vám hneď mohol 
chirurg všetku slaninu odrezať, za pár mesiacov by ste boli tuční zas.

Ak teda nechcete byť tuční, musíte sa vzdať toho, čo obezitu vyvolalo. Musíte od 
základu zmeniť svoje stravovanie. Musíte byť na seba prísni a najneskôr po schudnu-
tí začať celkom pravidelne cvičiť. Keď to spravíte, tuk z vášho bruška sa pomaly a ne-
ochotne, ale začne strácať. No kým vaše snahy budú zamerané len na odstránenie 
tuku z brucha, budete vždy spoľahlivo neúspešní. Trocha schudnete a čoskoro zas 
priberiete. A znova. A znova. Stanete sa tučkom, ktoré síce celý život chudne, ale po-
maly sa už neprepchá ani cez dvere.
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Ale keď zmena tak bolí...
Zmeniť svoj životný štýl je veľmi, veľmi nepohodlné. Nepríjemné. Nepopulárne. 

Náročné. Okolie vám bude klásť prekážky. Často aj tí najbližší budú proti. Keď začne-
te naozaj chudnúť, blízki vás začnú varovať, aby ste si chudnutím „neublížili“. Stále sa 
budete musieť všeličo učiť o strave, o pohybe, a to vás asi nebude baviť. Budete musieť 
vytrvať neraz „proti všetkým“. 

Nedať si koláčik, aj keď ho máte poruke.  �
Ísť do posilňovne, aj keď leje ako z krhly.  �
Hádať sa s matkou, prečo nechcete jej vyprážaný rezeň...  �

Preto schudne tak málo ľudí. Málokto je ochotný vzdať sa svojho pohodlia a obľú-
bených zvykov. Ani učiť sa. Žiaľ, dôsledky, ktoré pohodlie a papa prinášajú, sú až prí-
liš osobné a nepríjemné.

Chudnutie je o strave
Vplyv stravy na človeka je veľký. Zle zvolené potraviny môžu spôsobiť hnačku, 

spôsobiť koliku, chorobu, ba dokonca aj smrť. Väčšina ľudí má pocit, že ak rozpozna-
jú muchotrávky od vajec, vedia variť. Nie je to však tak. Pozrite sa na ľudí v meste. 
Viac než polovica z ľudí má nadváhu. To je signál, že niečo nie je v poriadku – a je to 
hlavne strava. 

Chudnutie preto musí začať štúdiom
Viem presne, ako neradi mnohí z vás čítate takéto výroky. Nechcete nič študovať, 

nemáte na to čas. Oveľa atraktívnejšia predstava než štúdium je pre tučných asi rad-
šej tvrdá hladovka, než sa niečo učiť. No utrpenie s hladovkou skončí vždy jojo efek-
tom a obezita je nazad, len horšia. Načo podstupovať zbytočné utrpenie? Radšej si 
hneď dajte tú prácu, že si rýchlo doštudujete látku, ktorá by sa mala vyučovať na zá-
kladnej škole.

Musíte sa stať aspoň čiastočnými odborníkmi na jedlo
Kúpte si niekoľko kníh o racionálnej výžive. Musíte porozumieť tomu, z čoho sa 

skladajú jednotlivé jedlá. Musíte vedieť, aký účinok na človeka majú jednotlivé zlož-
ky potravy. 

Musíte mať jasný názor, koľko potravy môžete zjesť, aby vám prospela a aby sa pri-
tom kilá začali strácať natrvalo z vášho bruška. 

Ak vám niekto ponúkne bábovku, musíte poznať presný dôvod, prečo si ju nedáte. 
Alebo – ak si chcete dať – musíte vedieť, koľko bábovky môžete zjesť bez toho, aby to 
malo nepriaznivé následky. 

Viem, nie je to ľahké začať študovať na kolená stredného veku, či nebodaj na staré 
kolená. (Obezitu často rieši až človek v zrelom veku, keď mu robí vážne zdravotné 
ťažkosti.) 

Ale ak tému výživy zvládnete, budete schopní pripraviť si sami práve taký jedálny 
lístok, ktorý vám bude chutiť a zároveň sa zbavíte všetkých „záchvatov“ typu nepre-
konateľnej chuti na sladkosti, či iného obžerstva. Väčšina týchto „záchvatov“ totiž nie 
je ničím iným, ako dôsledkom zlého stravovania. 
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Ako schudnú� – jednou vetou
Skúsim predsa len formulovať jedinou vetu to, ako schudnúť. Aby ste mali radosť: 

Jedzte a pite ináč ako doteraz, hýbte sa a podrobnosti si doštudujte. A pokiaľ chce-
te odbornejšiu vetu, dá sa aj tak: Jedzte vysokoobjemnú, nízkotučnú stravu a cvičte 
v aeróbnom pásme zaťaženia. 

Obezita je na doživotie. Či už ostanete tuční, alebo sa dokážete prinútiť k zmene 
životného štýlu, máte to na furt.

Ak sa o obezitu starať nebudete, doživotne budete tučnieť. �
Ak podstúpite zmenu životného štýlu, schudnete. Ale táto zmena musí byť  �
doživotná. Inak sa obratom vraciate k bodu číslo jedna.

Mrzuté. Viem.

Ako rýchlo sa priberá?
Predstavte si situáciu, že si denne doprajete len jednu jedinú malú výnimku. A 

nech z tejto výnimky priberiete len jeden jediný gram. Jeden gram denne. To je „nič“. 
Poviete si. Denne si môžete dopriať jednu dobrotu a za rok priberiete len málo vyše 
štvrť kila. Štvrť kila to je predsa nič. Ale poďte počítať.

Predstavme si, že  � ako 10-ročné dievča či chlapec začnete trocha viac 
maškrtiť. Ročne priberiete len 365 gramov tuku navyše. Necelého pol kila 
navyše predsa ani nevidieť. Veľa sa „skryje“ aj pri raste a dospievaní.
No zrazu  � máte 20 rokov. A vaše úspory tuku z detstva sa už rovnajú 3,6 kilu. 
No čože to už je za „nadváha“? Nestojí ani za reč. To sa predsa dá zhodiť za 
mesiac, poviete si. A denne si ďalej doprajete tu hranolky, tam bagetku, 
inokedy čipsy a pivo, či kolu na rozriedenie. S trojkilovou nadváhou sa 
predsa nebudete obmedzovať, nie?
Odrazu oslavujete svoju  � tridsiatku. Maškrtná žena po pôrode nabrala aspoň 
5 kíl navyše. Maškrtný muž na to nepotreboval ani len rodiť. K tomu máte 
našetrených spolu už 7 kíl slaniny od detstva po jednom grame denne. To 
máme spolu 12 kíl nadváhy v tridsiatke. Hlavne na pupku. To už je trocha 
vidieť. Nie, nie je to dráma. Ale štve vás to. Už by ste aj chceli schudnúť, ale 
nedarí sa vám. Vždy trocha schudnete a znova priberiete – a priberiete viac, 
než ste mali predtým.
V  � štyridsiatke už na sebe nosíte pekných 16 kíl slaniny navyše. Nezískali ste 
ich dramaticky. Len po jedinom grame denne, plus občas nejaká tá maškrta. 
Diétami ste si razantne spomalili metabolizmus. Zároveň ste stratili 
akúkoľvek sebadôveru, že by ste ešte niekedy azda dokázali schudnúť. Teraz 
už nebudete priberať len jediný gram denne. Bude to viac.
A tak v  � päťdesiatke máte nadváhu 20 kíl – a to minimálne. V tomto veku sa 
už metabolizmus začína rýchlo spomaľovať aj bez diét. Váha začne raketovo 
letieť nahor. A to som počítal len decentné maškrtenie. Jediný, maličký gram 
tuku nabratý denne.
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Stačí chvíľu (trebárs 30 rokov) nedávať pozor a človek je zrazu tučný. Nie, neobžie-
ral sa denne, ako si myslí väčšina chudých. Stačí, že sa trocha horšie stravoval. Tro-
cha, ale denne. To stačí na obezitu. Dopriať si. Ani nie veľa.

Všetci vieme, že by sme nemali vyprážané jedlá, hranolky, krekry, údeniny. A 
dáme si. Podvedomie človeka často láka vyhnúť sa povinnostiam. Máte napísať ne-
príjemný list, no radšej dôkladne vyupratujete celú kuchyňu a rozmrazíte chladnič-
ku. Podobne sa možno podvedome vyhýbame nepríjemným povinnostiam, ktoré 
máme voči vlastnému zdraviu a životu. Nechce sa nám cvičiť, nechce sa nám kontro-
lovať to, čo papáme. Človek nechce prísť o svoje pohodlie a zaužívané stereotypy. Ani 
o maškrty. A vlastne sa mu nechce spraviť niečo len tak, sám pre seba. 

Azda zajtra, dnes sa nám to nikdy nehodí.
Či už je to podvedomé alebo vedomé, nachádzame príliš ľahko výhovorky, pre kto-

ré dnes nejdeme cvičiť, pre ktoré si teraz dáme čokoládu, či práve donesené čerstvé ja-
terničky zo zabíjačky. 

A čo zajtra? No zajtra predsa už bude dnes. 

Je to môj život a za mňa to nikto nespraví
Len ja určujem, aký budem viesť životný štýl. Áno, môže byť aj veľmi pohodlný. 

Ale potom budem niesť aj následky. Nedá sa mať pohodlie, dopriať si maškŕt, necvi-
čiť i byť pritom zdravý a štíhly. Nedá sa, akokoľvek by sme chceli.

Ak dlhodobo zanedbávame svoje telo a zdravie, telo sa „pomstí“. Koľko žien si ku-
puje drahé kabelky, šperky, kostýmy, aby vyzerali tip-top. Ale pod všetkými tými 
produktmi módneho a kozmetického priemyslu sa stále skrýva len jedno nahé a ne-
vábne tučné telo, ktoré hovorí jasnou rečou: táto dáma ani len trocha nedbá sama o 
seba. Akokoľvek márnivo drahým kostýmikom sa to pokúša zakryť. Je to proste tuči-
bomba. Tak sme im hovorili už v detstve. 

Ale sľúbil som vám môj príbeh... Dosť úvodu. Takže ideme na to. 
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typu „športom k trvalej invalidite“. Pre netrénovaných ľudí v strednom veku a 
všetkých ľudí s nadváhou teda ostávajú na výber len športy, ktoré nezaťažujú po-
hybový aparát. Ideálnym je z tohto pohľadu plávanie.

Ale aj plávanie má svoje problémy, spomeňme aspoň najvážnejšie:

Ak chcete plávať a máte ťažkosti s chrbticou, môžete plávať len kraul, alebo  �
znak. Pri týchto štýloch je chrbtica rovná a neprehýba sa. Pri prsiach je hlava 
v záklone. To škodí krčnej chrbtici a namáha sa pritom aj drieková časť. 
Teplota vody je tiež problém. Príliš studená voda je nevhodná. Tuk potom  �
telo chráni, pôsobí ako tepelný štít. Príliš teplá voda zas nie je vhodná na 
srdce... 
Veľa chlóru vo vode nemusí prospievať pľúcam, hlavne u astmatikov.  �

Výborným športom je bicyklovanie. Aj tu je však dobré myslieť na chrbticu. Bi-
cyklovanie v teréne znamená, že človek zaguľatí chrbát a hlavu zdvihne, aby videl 
pred seba. Hlava bicyklistu stále v záklone. A znova tu máme zbytočnú záťaž pre 
krčnú chrbticu. Pre tých, čo máte ťažkosti s chrbticou je lepšie bicyklovať na špeciál-
nom rotopede, ktorý má sedačku s operadlom na chrbát a hlavu. Žiaľ, vidieť ich skôr 
v drahších posilňovniach. 

Záklon si človek pri jazde na bicykli často ani neuvedo-
mí. 

Ešte zjavnejší je záklon, ak by ste fotografi u bicyklistky 
pootočili tak, aby akože stála.
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Výhody, ktoré vám prinesie šport
Šport pri chudnutí

Priaznivo ovplyvňuje celkovú energetickú bilanciu �
Telesná aktivita čerpá energiu  �
Zabraňuje spomaleniu, alebo zrýchli metabolizmus �
Športovanie v aeróbnom pásme mierne tlmí hlad po cvičení a mení  �
preferenciu jedál (športujúci uprednostňujú menej tučné jedlá)
Mení sa pomer tuku a aktívnej telesnej hmoty �
Zamedzí strate svaloviny spôsobenej redukčnou diétou (myslite na to, že aj  �
srdce je sval!)
Znižuje množstvo tuku vo vnútri organizmu (tuk v bruchu a hrudnom koši  �
je najnebezpečnejší pre zdravie)
Zvyšuje oxidáciu (odbúravanie) tukov v tukovom tkanive, teda zrýchľuje  �
odbúravanie tukového tkaniva
Zlepšuje metabolizmus cukrov, čím zníži riziko obezity. �

Zdravotné výhody športu
Rýchle zlepšenie fyzickej zdatnosti a kondície, zlepšuje svalovú koordináciu  �
(menšie riziko pádov, úrazov a zlomenín. Kto cvičí, je oveľa menej pohybovo 
„nešikovný“.). 
Športujúci človek vydrží viac, menej sa unaví �
Zlepšujú sa mentálne funkcie, čulosť, intelektuálna výkonnosť, znižujú sa  �
pocity psychickej vyčerpanosti
Zlepšuje sa psychický stav, pohoda, nálada.  �
Zvyšuje sebavedomie, znižuje depresia. Zlepší sa sebahodnotenie a  �
spokojnosť s vlastným telom 
Šport zmierňuje prejavy astmy (dýchanie sa prehĺbi) �
Cvičenie posilňuje kosti, znižuje riziko osteoporózy �
Zlepšuje sa držanie tela. (Ale nesprávne cvičenie môže ublížiť.) �
Zmierňujú sa ťažkosti s chrbticou a kĺbmi.  �
Znižuje riziko cukrovky 2. typu a zmierňuje ťažkosti spojené s cukrovkou �
Cvičením sa zvyšuje účinnosť práce srdca – na menej pohybov vytlačí viac  �
krvi. 
Priaznivé zmeny krvného tlaku smerom k norme. Je dokázané, že  �
športovanie znižuje úmrtnosť i chorobnosť na srdcovocievne, ale aj iné 
choroby. (Trénovaný jedinec sa rýchlejšie uzdraví, lepšie sa hoja zranenia, 
pooperačné rany...)
Šport znižuje cholesterol a zvyšuje hladinu HDL cholesterolu („dobrého“  �
cholesterolu).
Šport upevňuje zdravie a odolnosť voči chorobám. (Príliš veľa športu a málo  �
regenerácie však môže imunitu oslabiť!)
Šport zmierňuje psychickú únavu, stres, hnev. Trénovaný človek lepšie  �
zvláda stresové a záťažové situácie
Športovanie podporí zámer schudnúť �
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Tým, že športujete, upriamujete svoje myslenie k chudnutiu a tým posilňujete svo-
je správanie. Ľudovo povedané, keď si odcvičíte pár desiatok hodín, začnete rozmýš-
ľať o tom, či sa vám oplatí dať si napríklad tortu a zmariť tak za pár sekúnd výsledky 
svojho snaženia. 

Cvičením miniete za týždeň asi 7 000 kJ. Cvičenie samo osebe neminie priveľa 
energie, ale spustí v organizme procesy, ktoré sú pre zdravie prospešné a prispejú aj 
chudnutiu. 

Športom chránite vlastné svaly
Bez športu sa chudnúť dá, ale dochádza nevyhnutne aj ku stratám svaloviny. Úby-

tok hmotnosti bez športu nie je len úbytkom tuku. Odhaduje sa, že pri chudnutí bez 
cvičenia stráca človek asi 75% hmotnosti z tuku a zvyšných 25% strát hmotnosti sú 
práve svaly. Pri chudnutí so športom je strata svaloviny nižšia, odhaduje sa na 5%, 
zvyšné straty hmotnosti idú na úkor slaniny. V prípade, že chudnete a robíte pritom 
posilňovací tréning, môžete chudnúť a zároveň mierne naberať svalovinu. To je ide-
álna forma chudnutia. 

Uvoľňovacie cvičenia
V posilňovniach to robí málokto, ale to neznamená, že je to tak správne. Uvoľňo-

vacie cvičenia používajú prvky známe zo strečingu. Pri uvoľňovacích cvičeniach jem-
ne natiahnete sval asi na 15 sekúnd a potom ho pomaly uvoľníte. Každý tréning za-
čnite aj ukončite uvoľnením celého tela. 

Popis týchto cvičení a ich význam je dosť rozsiahla téma, odporúčam vám nájsť si 
osobného trénera, ktorý vás to naučí robiť. Prípadne štúdium literatúry k téme stre-
čing. Nájdete tam polohy, pri akých sa dajú natiahnuť rôzne svaly. Z cvičení strečin-
gu však vykonávajte len fázu uvoľnenia, kedy sa sval natiahne. 

Telegrafi cky: uvoľňovacie cvičenia vám pomôžu zlepšiť držanie tela, predchá-
dzať bolestiam chrbtice i hlavy.

Stačí, ak porazíte jediného súpera – seba 
Skôr, než začnete cvičiť, dôkladne sa zoznámte s technikou a teóriou. Inak stráca-

te čas a v horšom prípade riskujete úraz.
Veľa ľudí s nadváhou a obezitou sú ľudia v strednom a vyššom veku. Preto športo-

vé aktivity, ktoré budeme postupne preberať nemôžu byť a ani nebudú zamerané na 
vrcholové výkony. Prvé, čo si musíte ešte pred akýmkoľvek pohybom ujasniť je:

Smiem ten pohyb robiť?
Obézni ľudia majú veľa zdravotných ťažkostí. Bolesti (obzvlášť kolien a chrbta) sú 

časté. Alebo problémy so srdcom, vysoký tlak. V takých prípadoch je dobré s leká-
rom konzultovať svoj zámer začať cvičiť. Pred začiatkom prvého tréningu musíte 
mať ujasnenú aj otázku:

Viem ten pohyb robiť?
Prakticky každý pohyb môže byť vykonaný aj tak, že môže ublížiť. Nezačnite dví-

hať činky, ak neviete, ako to máte robiť a ak neviete, akú váhu si môžete naložiť. Ne-
robte „brušáky“ len preto, že máte tuk na bruchu a v televízii ktosi „brušáky“ ukazo-
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val. Ak ich budete robiť zlou technikou, strácate čas tisíckami „brušákov“. 
Neschudnete nimi. Nezbavíte sa nimi tuku na bruchu. Oveľa ľahšie si nimi môžete 
natrvalo poškodiť chrbticu – ak ich robíte na tvrdšej podložke. Spraviť 1 000 brušá-
kov síce vyzerá obetavo, ale „brušáky“ sa cvičia preto, aby sa spevnilo brušné sval-
stvo. Nie preto, aby sa hýbalo bruchom. Jediným výsledkom zle odcvičených „brušá-
kov“ je zbytočne zaťažená chrbtica a strata času. Kto chce cvičiť brušné svaly, musí 
voliť cvik so správnou technikou. Potom síce spravíte len niekoľko opakovaní, ale tak 
účinne, že spevnenie brušného svalstva pocítite už čoskoro. Takže zabudnite na 
„brušáky“. Požiadajte trénera, alebo si pozrite v nejakej knihe, ako sa robia skraco-
vačky. To je vhodný cvik na brušné svalstvo. A vhodný cvik na tuk na brušku? Raci-
onálna potrava.

Zranenia, ktoré môžu pri športe vzniknúť, často nekrvácajú smerom von! Ľu-
dia ich nezbadajú. Mám známeho, ktorý chudol tak, že hrával squash. Bolievali ho 
často kolená. Myslel si, že to je zlou kondíciou a tak hrával ešte viac v nádeji, že to 
„rozchodí“. Až lekár mu vysvetlil, že squashom si poškodil kolená. Navždy. 

Pri športe nesmiete cítiť žiadnu bolesť. Ak sa nejaká ozve, okamžite prestaňte 
cvičiť! Žiadne hrdinstvá. Žiadne hromotĺcke rady typu „rozchoď to“. Odporúčam, 
aby ste aspoň prvé cvičenia začali pod dohľadom osobného trénera. Viem, je to in-
vestícia navyše, ale osobný tréner vám poradí lepšie, ako keď to necháte na nieko-
ho neskúseného. Najlepšie je, ak informácie doplníte aj čítaním kníh alebo časopi-
sov. S tým súvisí aj otázka:

Viem ako intenzívne mám cvičiť? 
Intenzita cvičenia nie je pri chudnutí ľahostajná. Hrá kľúčovú úlohu! Ak budete ku 

sebe veľmi mierni, cvičenie bude málo intenzívne a teda aj málo efektívne. Stratíte 
čas, nič nezískate. Naopak, príliš tvrdý tréning je tiež nevhodný. Spálite priveľa krv-
ného cukru a dostanete sa do stavu hypoglykémie. Následky už poznáte z inej kapi-
toly. Navyše príliš intenzívny, dlhý a častý tréning môže oslabiť imunitu. Takže ako 
intenzívne cvičiť?

Intenzita pohybu – sledujte si tep
Nasledovné riadky berte veľmi vážne. Ak chcete šport využiť ako spojenca pri 

chudnutí a zlepšovaní kondície srdca, toto je základ. Tepová frekvencia srdca pri 
cvičení určuje, či cvičením chudnete, silniete, alebo strácate čas. Pri cvičení by ste 
preto mali stále sledovať svoj pulz. Len v istom rozmedzí intenzity pohybu sa tuk spa-
ľuje najúčinnejšie – využite to. 

Predtým, než začnete: ak máte akékoľvek problémy so srdcom (akýkoľvek nález 
alebo zmeny tlaku) požiadajte lekára o navrhnutie hodnôt vhodných pre vás osobne. 
Cvičenie na srdce pomáha (aj po infarkte), ale MUSÍTE ho konzultovať s lekárom! 
Nie vždy a nie každé cvičenie je vhodné pre každého.

Sledovať si svoju aktuálnu tepovú frekvenciu môžete hneď. Zmerajte si tep po 
dobu 10 sekúnd a výsledok násobte číslom 6. No pri cvičení je lepšie použiť špeciálny 
prístroj zvaný športtester. Aby ste cvičili efektívne cvičte tak, aby ste dosahovali 
hodnotu okolo 50 – 70 % maximálnej tepovej frekvencie. Pre začínajúcich cvičen-
cov a starších ľudí bude lepšie pohybovať sa prvé týždne okolo 50%. Mladí a zdraví 
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môžu hneď začať na 70%. Čo znamená 50 – 70 % tepovej frekvencie? Na to existujú 
rôzne vzorce. Najskôr musíte poznať parameter maximálna tepová frekvencia. 
Najjednoduchší je vzorec 220 mínus vek. Ním zistíte svoju maximálnu tepovú frek-
venciu. Napríklad ak máte 42 rokov, maximálna tepová frekvencia je 220 – 42 = 178 
pulzov.

Maximálna tepová frekvencia je pre netrénovaného človeka nebezpečná, pri cvi-
čení sa nesnažte ísť ani len do blízkosti takej záťaže. Mladý človek by to asi zvládol, u 
staršieho by mohli nastať aj život ohrozujúce problémy so srdcom. Maximálna tepo-
vá frekvencia je teda akýsi strop pre prácu srdca pri cvičení. V takom silnom zaťaže-
ní sa necvičí – aspoň nie pri chudnutí a rekreačnom športe.

Cvičí v záťaži okolo 50 až 70% z maximálnej tepovej frekvencie. Ako vypočítať, 
koľko pulzov vášho srdca znamená „cvičiť na 70% maxima“? Maximálnu tepovú 
frekvenciu vynásobte číslom 0,7. Výsledok bude 70% maximálnej tepovej frekven-
cie (často sa používa skratka MTF alebo PFmax). 

Príklad: máte 42 rokov a chcete cvičiť v oblasti 65% maximálnej tepovej frekven-
cie. 178 × 0,65 = 115, 7. Výsledok je 115 pulzov. 

Cvičenie okolo 70% MTF je pomerne nenáročné, ale odolajte pokušeniu pridá-
vať! Udržiavajte tepovú frekvenciu čo najpresnejšie na tom čísle. Aspoň orientačne 
zopár výsledkov pre začiatočníkov: 

20 ročný človek by mal cvičiť pri 140 pulzoch za minútu. �
25 ročný človek by mal cvičiť pri 137 pulzoch za minútu. �
30 ročný človek by mal cvičiť pri 133 pulzoch za minútu. �
35 ročný človek by mal cvičiť pri 130 pulzoch za minútu. �
40 ročný človek by mal cvičiť pri 126 pulzoch za minútu. �
45 ročný človek by mal cvičiť pri 122 pulzoch za minútu. �
50 ročný človek by mal cvičiť pri 119 pulzoch za minútu. �
55 ročný človek by mal cvičiť pri 115 pulzoch za minútu. �
60 ročný človek by mal cvičiť pri 112 pulzoch za minútu. �
65 ročný človek by mal cvičiť pri 109 pulzoch za minútu. �
70 ročný človek by mal cvičiť pri 105 pulzoch za minútu. �

Teraz poznáte orientačné hodnoty tepovej frekvencie, ktorú by ste mali zhruba do-
držiavať počas cvičenia. Mierne kolísanie (plus mínus 3 pulzy) sú celkom v poriad-
ku.  

Poznámka z praxe starších ľudí: cvičenie (prechádzka, bicykel...) pri takejto tepo-
vej frekvencii nie je často vôbec namáhavé. Možno vás to bude zvádzať pridať. Nerob-
te to! Ak pridáte, rýchlejšie sa vyčerpáte a cvičenie nesplní svoj účel – posilniť srdce a 
chudnúť. Cvičte v odporúčanej záťaži. Ide o to vytrvať, nie doraziť sa. Napríklad 70 
ročná žena pri normálnej chôdzi ľahko dosiahne tepovú frekvenciu 135 pulzov. To je 
o 30 pulzov viac, než má byť – ide na 90% svojich možností. Rýchlo sa však vyčerpá a 
viac už nebude vládať. Také cvičenie ju skôr vyčerpá, než by pomáhalo. Ak bude ale 
trpezlivo zotrvávať na odporúčanej tepovej frekvencii okolo 100 pulzov, bude sa po-
hybovať spočiatku možno veľmi pomaly, ale vydrží ísť oveľa dlhšie naraz. Práve o to 
ide. 
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Ako sa meria tepová frekvencia
Je jasné, že počas tréningu si nebudete stále „lapať pulz“ rukou na krku a preratú-

vať ho so stopkami v ruke. Ideálne je kúpiť si prístroj na meranie srdcového tepu – 
športtester. Oplatí sa. Stačí aj najlacnejší model. Netreba vám drahší, ak presne ne-

viete, načo by vám bol. Kúpiť sa dá v 
športových predajniach, alebo lacnejšie na 
www.sportujeme.sk. Najlepšie skúsenosti 
sú asi so značkou Polar. Obsluhu zvládne 
dieťa aj penzista. Športtester priebežne me-
ria vašu aktuálnu tepovú frekvenciu. Po-
dobá sa na hodinky. Upozorní vás, ak 
prekročíte optimálnu hodnotu. Obsahuje 
aj stopky, takže viete povedať, ako dlho už 
cvičíte. 

Športtester sa skladá z dvoch kompo-
nentov. Jedným je pružný pás, ktorý si „ob-
lečiete“ okolo hrude. Na ňom sú elektródy, 
ktoré merajú tep a drobný vysielač, ktorý 
odosiela signály do „hodiniek“. Tie sú dru-
hou časťou športtestera. Je vodotesný, tak-
že nejaký dážď alebo potenie sa nie je pre-
kážkou, dá sa s tým dokonca aj plávať. 

Ak na meranie tepovej frekvencie nemá-
te športtester, môžete intenzitu cvičenia 
orientačne posúdiť aj pomocou kontroly 
rozprávaním. No je to nepresná metóda, 
navyše nevhodná – trocha sa zarozprávate 
a ani nezbadáte ako a cvičíte odrazu stále 
menej.
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Ak pri cvičení môžete normálne rozprávať, nie ste ani veľmi zadýchaní, je  �
intenzita cvičenia slabá. (Napríklad bežná prechádzka po chodníku, alebo po 
lese...) 
Optimálne cvičíte vtedy, ak dýchate intenzívnejšie, hovoriť síce môžete, ale  �
už dosť namáhavo. (Túra, bicyklovanie, chôdza do kopca, veľmi rýchla 
chôdza po rovine.) Kratšie vety môžete hovoriť skoro normálne, dlhšie už so 
známkami zadýchania.
Neprimerane intenzívne je cvičenie vtedy, keď už nemôžete hovoriť, pretože  �
potom by ste už len lapali po dychu. Okamžite uberte intenzitu, netrénovaný 
človek by sa nemal až tak zaťažovať – môže to byť nebezpečné. Ak neviete 
povedať súvislo ani tri slová, je to signál, že treba rázne ubrať na intenzite. V 
takejto záťaži už telo nespaľuje energiu len za pomoci kyslíka, ale začína 
„páliť“ aj cukry. To sa nám pri chudnutí nehodí. (Okrem iného aj preto, že 
po cvičení budete mať neovládateľný vlčí hlad, čiže stav hypoglykémie.)

Test rozprávaním je nepresný a pri cvičení veľmi nerozprávajte. Ak pri cvičení kle-
betíte, má to následky. Odpútavate svoju pozornosť od vlastného výkonu, čo môže 
spôsobiť poľavenie na intenzite. Navyše riskujete zranenie z nepozornosti. Okrem 
toho ak rozprávate, na rozprávanie sa minie veľa kyslíka. Na športový výkon potom 
telo použije ako palivo viac cukrov. A to nechceme. Pri chudnutí chcete, aby sa ako 
palivo používalo čo najviac tuku. A na to treba kyslík. Preto sa také cvičenie nazý-
va:

Aeróbne cvičenie
Aeróbne cvičenie je pohybová aktivita, pri ktorej intenzita cvičenia nie je príliš vy-

soká. Vtedy telo spaľuje energiu hlavne pomocou kyslíka. To sa deje práve v zaťažení 
okolo 50 až 70% MTF. Dôležité je aj to, že pohyb v tomto zaťažení musí trvať pomer-
ne dlho, aby mal požadované účinky. 

Do tejto záťaže sa musíte dostať pravidelným a plynulým pohybom. Ideálne je plá-
vanie, jazda na bicykli, alebo rýchla chôdza. 
Aeróbne cvičenie nie je veľmi namáhavé. Ne-
podľahnite túžbe „pridať si“. Inak by to už ne-
bolo aeróbne cvičenie. Telo by začalo páliť aj 
cukor. 

Pri prvých minútach cvičenia sa ako energia 
používa prevažne krvný cukor. Ak je pohyb vy-
trvalý, telo začína pridávať ako zdroj energie 
postupne aj tuk. No najskôr sa musí vyčerpať 
zásoba krvného cukru. Potom telo neochotne, 
ale načrie aj do tukových zásob. Po 10. minúte 
cvičenia sa 60% energie kryje z cukru a 40% z 
tuku. Ak cvičíte ďalej, pomer sa postupne za-
čína obracať. Po hodine a pol cvičenia sa už 
tuk používa, ako „hlavné palivo“ – skoro 70%. 
Preto ak chcete šport využívať hlavne ako spa-
ľovač tuku, nestačí pár minút denne. Nezapočí-
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tajú sa krátke výkony, ako niekoľkominútová cesta do práce. Chce to súvislý vytrva-
lostný výkon. 

Kardio
Aeróbne cvičenie je predovšetkým cvičením svalu zvaného srdce. Pravidelným 

zaťažením srdca formou aeróbneho tréningu zlepšíte svoj zdravotný stav. Srdce vám 
vďaka cvičeniam začne pracovať účinnejšie. Na menej tepov urobí viac práce. To oce-
nia hlavne tí, čo majú so srdcom ťažkosti. Pravidelný šport zlepší kondíciu. Aj srdco-
vú. 

Posilňovanie
Obézny sa svojho trénera väčšinou spýta: 
- „Chlape, pri ktorom druhu cvičenia sa mi odbúra najviac tuku a to čo najrých-

lejšie?“
- „Pri aeróbnom cvi...“ – začne tréner, ale obézny už nechce nič viac počuť. Všetko 

je jasné, povie si sadajúc si na rotoped, z ktorého po dvoch hodinách spadne polomŕt-
vy a spokojný, že spravil maximum proti svojmu sadlu. No nespravil.

Pri redukčnej diéte vždy ubudne aj zo svalstva. (A keďže väčšina tučných sa aj tak 
veľmi nehýbe, stráca sa z toho mála svalstva, čo im zostalo.) Hoc bude diéta navrhnu-
tá racionálne, vždy pôjde o diétu redukčného typu, čiže zámerne navodený stav ne-
dostatku energie. 

A v takej situácii telo ľahko siahne do zásob z vlastných – zdrojov. Začne „páliť“ 
svaly. Myslite na to, že aj srdce je sval – aj preto sú aeróbne cvičenia dôležité práve pri 
chudnutí.

Viem, často opakujem, že aj srdce je sval. Chcem, aby ste si to dobre zapamätali. 
Mať slabé bicepsy, to sa dá prežiť vcelku ľahko. No mať slabé srdce to už môže robiť 
ťažkosti priamo s prežitím. Čím prísnejšie je navrhnutá diéta, tým viac svaloviny 
ubudne. A tiež – čím menej sa cvičí, tým horšie pre svalovinu a celkovú kondíciu člo-
veka. 

Preto, ak vám pri chudnutí cvičenie nie je vyslovene proti srsti, je vhodné, ak za-
radíte aj posilňovanie svalov do svojho pravidelného programu. Nebojte sa, že by 
sa z vás stali nejakí kulturisti. To naozaj nehrozí. Rekreačné, či zdravotné posilňova-
nie svaly akurát chráni, poťažmo spevní. Na nejaké masívne zmohutnenie môžete 
hneď zabudnúť. Posilňovanie má následky, ktoré sa vám budú hodiť:

Cvičením svalov podporíte ich rast. Tým sa ochránite pred vyziabnutým  �
dizajnom po schudnutí. 
Dostanete sa do lepšej kondície.  �
Celkovo je lepšie mať svaly v poriadku, pomáha to aj v bežnom živote pri  �
drobnostiach typu domáce práce. 
U starších ľudí je často zhoršená koordinácia a stabilita – ľahšie spadnú, majú  �
horšiu rovnováhu. To všetko sa posilňovaním radikálne zlepší. 
Lepší a zdravší vzhľad + kondícia spôsobí lepšie sebavedomie a spokojnosť.  �
Veľká väčšina bolestí chrbta a povyskakovaných platničiek je spôsobená  �
oslabenými brušnými svalmi. Cvičením môžete bolestiam predchádzať. 
Alebo aspoň zmierniť stav.
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Pri chudnutí však osobitne oceníte dva užitočné dôsledky posilňovania: Zrýchle-
ný metabolizmus – po každom cvičení je metabolizmus zrýchlený ešte niekoľko ho-
dín. Telo reaguje na „šok“, ktorý zažili zmľandravené svaly. Rieši situáciu a míňa tak 
viac energie, ako keby ste neboli cvičili. Vy síce len párkrát zdvihnete činku, ale vaše 
telo sa vďaka tomu prepne na rýchlejší režim, pri ktorom spáli viac energie aj v čase, 
kedy odpočívate. To sa hodí. 

Svaly „jedia“ veľa energie. Ak sa vám cvičením podarí zväčšiť objem svaloviny vo 
vlastnom tele, získate jedného malého „stravníka“ navyše. 

Ako dlho mám cvičiť?
Možností je veľa. Tréneri majú na množstvo tréningov do týždňa vcelku jednodu-

chý návod:

Cvičenie trikrát do týždňa je na rozvoj kondície. �
Cvičenie dvakrát do týždňa je na udržanie kondície. �
Cvičenie raz do týždňa je na nič. �

Preto budeme predpokladať, že 3× do týždňa asi tak hodina a pol cvičenia + po 20 
minút uvoľňovacích cvičení pred a po tréningu budú optimom. Ak plánujete cvičiť 
ostrejšie, robte to veľmi, veľmi pozvoľna. Nemôžete začať hneď plnou záťažou a cvi-
čením 5× do týždňa. 

Rýchlo by ste skončili s nejakou virózou (oslabená imunita z preťaženia a nedosta-
točnej regenerácie). A bolo by po cvičení. Takže vychádzajte asi z týchto cieľových 
hodnôt:

Začínate chudnúť? Cvičte 3× týždenne aeróbny tréning.  �
Chcete si zlepšiť kondíciu a chudnúť? Dajte si 3× do týždňa spojený tréning:  �
posilňovací kruhový tréning 40 minút a aeróbny tréning 40 minút. 
Športujete už dlhšie a chcete pridať? Cvičte 4×, neskôr až 5× do týždňa. Dva  �
dni v týždni necvičte vôbec, odpočívajte. No cvičiť 5× týždenne je značná 
záťaž. Musíte mať čas na regeneráciu a spánok.

Tieto čísla však nie sú „štartovacie“. Začnite oveľa opatrnejšie. Necvičte 45 minút 
na prvý raz. Prvé cvičenie môže mať pokojne 10 minút alebo o niečo viac. Tak, ako 
vládzete, aby ste neboli veľmi vyčerpaní. A DOSŤ! Postupne pridávajte vždy tak 
po 3 až 5 minútach. Ku trištvrte hodine v kuse sa možno dopracujete až po pár týž-
dňoch postupného pridávania času tréningu. Mladší ľudia sa môžu pri kardio trénin-
gu dostať aj na hodinu záťaže denne. Starší by mali byť opatrnejší. 

Nepreťažte svoj netrénovaný organizmus nezmyselne ťažkou úlohou, inak budete 
mať druhý a hlavne tretí deň po tréningu takú „svalovicu“, že vás môže celkom odra-
diť od ďalšieho cvičenia. Cvičenie musí byť príjemné a aj po jeho skončení by ste sa 
mali cítiť dobre, ale radšej lepšie, než pred cvičením. (Mierna únava je v poriad-
ku.) Aj tu platí „pomaly ďalej zájdeš“. 

Dobre ste trénovali ak po cvičení necítite nijaký vážnejší hlad a o dva dni nemá-
te intenzívnu svalovicu. Samozrejme, ak sa nejaká mierna svalovica dostaví, nič sa 
nedeje. Ďalej cvičte tak, aby nabudúce bola menšia. Z fi tka sa nemáte odplaziť, ani 
byť odnesení na nosítkach. No nefl ákajte sa len preto, že sa bojíte svalovice. Inak 
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stratíte čas. Radšej začnite s cvičením „príliš opatrne a smiešne pomaly“, ako by ste 
sa mali hneď na úvod zničiť na celý ďalší týždeň tak, že budete len ležať a preklínať, 
ktorý blbec vás to na cvičenie vôbec nahovoril. Radšej nech prvé cvičenia sú málo 
účinné, ako by vás mali odradiť. 

V prípade, že nemáte športtester ani peniaze na posilňovňu, choďte peši. 40 minút 
súvislej chôdze denne je vhodnou dávkou. Rýchla chôdza, asi tak 5 až 8 kilometrov 
denne, je najlepšou kontrolou, či sa vyhovárate, alebo naozaj nemôžete ísť do posil-
ňovne.

Netrénujte naslepo
Ak ste doteraz ešte nešportovali potom neviete, ako a čím vlastne začať. Najhoršie, 

čo môžete urobiť je, že kdesi z pamäti vydolujete hmlisté spomienky na „brušáky“, 
beh, či skákanie na švihadle a začať to hneď robiť. Po krátkom čase zistíte, že „to ne-
funguje“, ani neviete prečo a tak vzdáte šport a aj chudnutie. 

Aj keď šport vyzerá ako jednoduchá (až primitívna) záležitosť, je treba o veci 
dosť veľa vedieť. Inak nedosiahnete svoj cieľ a riskujete úraz.

Často sa v posilňovni dajú vidieť ženy, ktoré tam zjavne prišli chudnúť. Cvičia 
brušáky, potom cvičia zadky a stehná. Zjavne útočia na „rizikové partie“. Potom za-
sadnú na bicykel a šalejú na ňom v zaťažení na hranici infarktu, zabalené v igelitoch 
(alebo aspoň v hrubom oblečení). Chcú ten tuk vypotiť. Zabijú tak 2 hodiny celkom 
zbytočne. Tak sa chudnúť nedá. Tuk nie je voda – nedá sa vypotiť. Tuk na bruchu sa 
nestratí brušákmi. 

Preto sa pred cvičením vždy najskôr raďte. Lekár, tréner. Vhodné sú športové 
časopisy, literatúra. Je toho dostatok. 
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Cieľ musí byť jasný, reálny, merateľný
Najčastejšou chybou začiatočníka býva to, že nemá žiadny konkrétny cieľ. Alebo 

má cieľ, ale nereálny. Aspoň dva príklady:

„Proste skúsim viac cvičiť“.  � Taký človek začne občas cvičiť. Ani presne 
nevie, čo. Čoraz častejšie začne vynechávať tréningy až prestane úplne. Veď 
však čo? Nič! Cvičil predsa viac, ako keby necvičil.
„Skúsim vypiecť ten tuk na bruchu“.  � Častou predstavou je, že tisícka 
„brušákov“ denne odbúra tuk na brušku. Taký cvičenec bude obetavo strácať 
hodiny času a energie, ale márne. Nevie, že tuk sa nedá „odbúrať selektívne“, 
tak, ako to klamlivo a často sľubuje reklama. Po pár týždňoch či mesiacoch 
cvičenie označí za neúčinné a vzdá to. Jasné, tuk na bruchu je posledný, 
ktorého sa zbavíte pri chudnutí. Niet inej cesty. 
„Skúsim zrušiť ten tuk na nohách a zadku“. �  Mnoho žien má postavu typu 
hruška. Chcú sa zbaviť tuku na nohách a zadku. Cvičia teda „nohy a zadok“. 
Výsledok je ten, že nohy sú ešte mohutnejšie vďaka novej svalovine a tuk 
zostane tam, kde bol. Ak máte geneticky dané, že máte tuk na nohách a 
zadku, budete sa ho márne snažiť schudnúť. Schudnete. Z brucha. Z pŕs. Ale 
nie zo zadku. Ak máte túto postavu, zmierte sa s tým. Prípadne sa spojte s 
trénerom a posilnite hornú časť tela. To opticky vyváži postavu. No 
nediétujte, nechudnite. Žena s postavou hruška, ktorá si diétami spomalí 
metabolizmus, môže pribrať do tvaru postavy húsenica. Takže opatrne.

Cieľ musí byť jasný a musí byť aj reálny. Defi nícia cieľa cvičenia je v prípade obéz-
nych pomerne jasná a jednoduchá:

cvičíme pre zlepšenie zdravia a kondície; �
cvičením zvýšime energetický výdaj; �
cvičíme pre zrýchlenie metabolizmu; �
cvičíme pre ochranu svalovej hmoty, predovšetkým srdca. �

To sú ciele, ktoré sú celkom reálne a v relatívne krátkej dobe (týždne) majú aj ob-
jektívne merateľné výsledky. Vďaka tomu uvidíte, že námaha, ktorú do cvičenia vlo-
žíte, má aj zmysel.

Lepšie zdravie a kondíciu pocítite priamo. Ak si nie ste istí, robte si poznámky – 
veďte si tréningový denník. Budete vidieť, ako sa vám zlepšuje výkonnosť. (Do akého 
poschodia vyjdete dnes bez toho, aby ste dychčali? Nie výťahom! Skúste si to a zapíš-
te. Aj čas, koľko to trvalo.) Rýchlejší metabolizmus vám umožní zjesť o niečo viac po-
travy. Samozrejme, nemyslím tým viac nezdravých potravín – to nefunguje. Ochra-
nu svaloviny budete vidieť v zrkadle. No budete mať stále menší obvod pása. Svaly 
výborne spotrebovávajú energiu. Čím viac ich máte, tým ľahšie sa vám bude chud-
núť. 

Nuž a cieľ nech je merateľný. Založte si denník, do ktorého si napíšete, čo chcete 
cvičením dosiahnuť. Zaznamenajte si svoje aktuálne hodnoty – výšku, hmotnosť, ob-
vod pása, pupka. A teraz to najnepríjemnejšie: rozvrhnite si čas a určite dni a hodiny, 
kedy budete cvičiť. To dodržte. Bez výnimiek. Denne kontrolujte, či plán dodržiava-
te. Nepovoľte si výnimky.
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Lieky na chudnutie
Obezita nie je dôsledkom nedostatku liekov. Preto nemáme liek, ktorý by riešil 

príčinu obezity. 

Lieky z vás nespravia štíhlych
Akokoľvek by bola účinná tabletka na chudnutie, po jej vysadení by človek rýchlo 

stučnel. Nehľadajte preto ani náznaky nádeje, že tabletky „vás schudnú“. Niet takej 
bobule, ktorej zhltnutím by ste schudli bez vlastného pričinenia, vlastnej informova-
nosti, vlastnej námahy a trpezlivosti.

Kto je ochotný zaprieť sa a zmeniť nevhodný životný štýl na racionálny, zistí,  �
že to ide aj bez liekov. Ide to a dá sa tak žiť roky.
Kto chce schudnúť v pohodlí, ten asi ešte stále nepochopil, že pohodlie a  �
rozmaznanosť (zvyk okamžite vyhovieť svojím potrebám bez ohľadu na 
dôsledky) sú najčastejšou príčinou obezity. 

Ak si myslíte, že ku chudnutiu vedie skratka cez lieky na chudnutie, strácate čas. 
Áno, možno schudnete vďaka liekom. Ale po ich vysadení ste tam, kde predtým. A 
priberiete. Akokoľvek úspešní ste boli pri chudnutí, vždy vás to bude lákať pozvoľna 
sa vrátiť do „starých koľají“. Tu vynechať jedlo, tam do seba hodiť trocha čokolády. 
Tak vzniká jojo efekt. Človek si prestane dávať pozor, prestáva byť na seba prísny a 
priberie.

Chcete naozaj schudnúť? Odpovedzte v duchu pravdivo na nasledovné otázky:

Už ste si naštudovali a ovládate zásady zdravej výživy? �
Viete si zostaviť racionálny jedálniček a denne ho dodržiavate? �
Viete povedať, čo ste dnes jedli a prečo? �
Dokážete si odoprieť dobrotu, ktorá nepatrí medzi racionálne pokrmy a  �
nezjesť ju?
Pijete denne 2 až 3 litre čistej vody? �
Vyhýbate sa sladkým a bublinkovým nápojom? �
Nájdete si denne čas na prechádzku a aspoň 3× do týždňa na aktívne  �
cvičenie?
Ste ochotní denne sa riadne vyspať? (7 až 8 hodín, bez výnimiek) �
Je váš osobný čas rozdelený na tretiny medzi prácu, odpočinok a spánok? �

Ak sú všetky vaše odpovede na tieto otázky „áno“, potom schudnete aj bez liekov, 
to je na 100% isté. S liekmi sa vám možno podarí o chĺpok uľahčiť si úvod „operácie 
chudnutie“, ale vaše odhodlanie a ochota znášať nepohodu v mene budúcich cieľov je 
signálom, ktorý hovorí: naše tučné dieťa v nás začína dospievať, začína byť zrelé.

Nekupujte si tabletky. Kúpte si zeleninu a knihy o výžive a chudnutí. Chcete zme-
niť svoj výživový štýl? Nekupujte si lieky. Zmeňte svoj výživový štýl.
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Lieky sú na recept
Lieky sa od výživových doplnkov líšia tým, že ich predpisuje lekár a nie sú voľne v 

predaji. Viazanie liekov na predpis nie je samoúčelným obmedzením. Lieky na chud-
nutie majú neželané vedľajšie účinky, ktoré môžu byť aj vážne. Môžu poškodiť zdra-
vie, ak by sa použili nesprávne.

O ich použití má preto zmysel uvažovať až v prípade, že riziko ich použitia je 
„menším zlom“ ako následky obezity. O použití liekov na chudnutie rozhodne lekár 
väčšinou v prípade, že obezita už spôsobuje vážne zdravotné komplikácie.

Užívanie liekov na chudnutie ľuďmi s miernou nadváhou (pod BMI 25) je nebez-
pečné. Neželané účinky antiobezitík sú oveľa vyšším rizikom, ako prípadný prínos 
liečby. Mierna nadváha totiž nepredstavuje významné ohrozenie zdravia, no pokus o 
jej farmakologické ovplyvnenie by mohlo spraviť viac „škody“, ako samotná nadvá-
ha.

Lieky na chudnutie nie sú zázračné!
Obézni ľudia majú často nerealistické očakávania od liečby. Väčšina obéznych, 

ktorí sa chcú začať liečiť liekmi, chce schudnúť zhruba o 30%. Tak výrazné schudnu-
tie sa však podarí málokomu. Vyžaduje totiž zásadné a hlboké zmeny životosprávy.

úplnú a trvalú zmenu stravovania; �
zaradenie systematického pohybu. �

Bez týchto úprav sa schudnúť nedá. Lieky na chudnutie zvyknú prispieť k schud-
nutiu v priemere troch až šiestich kíl. No potom sa ich účinok postupne zastaví.

10% hmotosti – málo i veľa
Liečba antiobezitikami nie je všemocná, no dá sa počítať s tým, že väčšinou zníži 

hmotnosť obézneho asi o 10%. Esteticky je to málo, viem. Ale schudnutie o 10% stačí 
na citeľné zmiernenie zdravotných ťažkostí spôsobených následkami obezity.

Výraznejšia redukcia hmotnosti nemusí byť pri niektorých metabolických poru-
chách dokonca ani vhodná. Zdravotný stav niektorých pacientov sa po výraznejšom 
schudnutí môže aj zhoršiť. Práve preto tak často odporúčam, aby ste pred chudnutím 
svoj zámer vždy konzultovali s lekárom.

Antiobezitiká môžu byť pri redukcii hmotnosti nápomocné, no aby boli účinné, aj 
tak sa nevyhnete úprave životosprávy. U mnohých pacientov je potrebná dlhodobá 
liečba, pretože bez liekov nedokážu trvale svoju životosprávu držať „na uzde“. A to je 
riadna záťaž na peňaženku. Tieto lieky si obézny totiž platí sám.

Antiobezitiká a čas
Najvýraznejší efekt liečby antiobezitikami sa zvykne prejaviť už po prvom polro-

ku liečby, často už počas prvých troch mesiacov. Potom sa úbytok hmotnosti výraz-
ne spomalí. Ďalšie užívanie liekov na chudnutie už potom nevedie k ďalešiemu chud-
nutiu, ale pomáha aspoň tomu, aby obézny zas nepribral.
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Preh�ad liekov na chudnutie
Momentálne (rok 2008) sú na trhu dva druhy liekov proti obezite: anorektiká a in-

hibítory lipáz.

Anorektiká �  potlačajú pocit hladu a spôsobujú výraznejšie chudnutie. Majú 
však neželané účinky v podobe nepokoja, niekedy nespavosti, či zvýšeného 
tlaku krvi.
Inhibítory lipáz  � zabraňujú časti tuku v potrave, aby sa vstrebal. Spôsobujú 
hnačku (tuk chce ísť von, ak ho nepustíte dnu) a práve tá pôsobí ako 
výchovný prostriedok odkazujúci obéznemu: „cica nežer mastné!“

Anorektiká
Asi najznámejším druhom liekov proti obezite sú lieky, ovplyvňujúce tie centrá v 

mozgu, ktoré majú na starosti pocit sýtosti. Pôsobia chemickou cestou tak, že človek, 
aj keď by mal byť už hladný, nepociťuje hlad. Nemá hlad a tak „netrpí“, keď jedáva 
menej. Majú mierne aktivujúci účinok, takže človek je čulejší a ak práve nie je obklo-
pený jedlom, ani si nespomenie, že je hladný.

Tento druh liekov sa dá využiť prvé mesiace na začiatku chudnutia. Pomôžu tuč-
nému človeku ľahšie znášať prvé obdobie po zmene stravy na racionálnu, kým sa ju 
naučí pripravovať tak, ako má vyzerať. Môžu pomôcť zmierniť túžbu maškrtiť. 

Nepríjemné je to, že anorektiká uľahčia chudnutie a tak človek nadobudne pocit, 
aké to je vlastne jednoduché. Ako ľahko sa drží diéta. No po vysadení liekov sa rých-
lo vracia k starému „normálu“, k nezdravej strave, k pasivite. Bez liekov nasleduje 
väčšinou rýchly jojo efekt. Málokto dokáže pokračovať v novej životospráve po „na-
kopnutí“, či „naštartovaní sa“ liekmi. Žiaľ.

Anorektiká sú vynikajúce, ak ich nasadí lekár spolu s rozumnou diétou u človeka, 
ktorý je tučný a následky obezity mu už aktuálne ohrozuje zdravie. Napríklad má sil-
né bolesti chrbtice, či srdcové ťažkosti. Alebo pred životne dôležitou operáciou musí 
najskôr zhodiť. Potom je namieste použitie anorektík a urýchlené chudnutie. Ak 
obezita priamo ohrozuje život, potom ju treba likvidovať akokoľvek a súrne. Keď 
priame ohrozenie života pominie, bude čas meniť životný štýl a skúšať to aj bez lie-
kov. Anorektiká teda môžu pomôcť prekonať „úvodný šok“ pri prechode na prísnu 
diétu. No v bežnom chudnutí nemá žiadna veľmi prísna diéta čo hľadať. Správne na-
vrhnutá racionálna výživa má ako základnú vlastnosť to, že ste stále najedení. Vhod-
ným zložením stravy a pravidelnými jedlami ľahko dosiahnete stav, kedy jednodu-
cho nemáte hlad. Bez toho, aby ste chemicky ovplyvňovali svoj mozog. Žiadne 
anorektiká potom nepotrebujete – len by ste potláčali pocit hladu, ktorý pri vhodnej 
strave nemáte. Ak máte hlad, stravujete sa chybne. Váš hlad vás upozorní, že ste spra-
vili chybu. Napravte ju nabudúce. Nepotláčajte hlad liekmi. Hľadajte riešenie v zlože-
ní stravy, nie v liekoch.

Neželané účinky anorektík
Anorektiká spravidla zvyšujú agitovanosť (čulosť), zvyknú prehĺbiť nespavosť (člo-

vek je vyčerpaný, následne depresívny) a môžu zvýšiť tlak krvi. Anorektiká môžu 
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viesť k nepokojnosti, nesústredenosti a k zvýšenému počtu chýb v práci. Práve pre 
tieto neželané účinky sa anorektiká nepredpisujú len tak „pre nič za nič“. Hlavne nie 
ľuďom, ktorí majú len miernu nadváhu. 

Ak teda prídete k lekárovi so zámerom schudnúť, nečakajte, že vám hneď predpí-
še anorektiká. Najskôr vás skúsi viesť k tomu, aby ste schudli úpravou životosprávy. 
Ak to dokážete, nepotrebujete lieky. Ak tieto podmienky nesplníte, anorektiká sa-
motné vám nepomôžu. 

Nepôsobte chemicky na pocit sýtosti v mozgu. Nasýťte sa. Zdravou potravou a 
poctivo, dosýta. Robte to každé 3 hodiny a schudnete pri trvalom pocite sýtosti. Jede-
nie pestrej stravy podložené znalosťami je spoľahlivou cestou ku štíhlej postave i 
zdraviu. Použitie anorektík dnes a odsunutie racionálnej stravy do budúcnosti nie je 
ničím iným, len odkladaním skutočného riešenia problému.

Prehľad anorektík
Medzi v súčasnosti používané účinné látky tohto typu liekov patrí sibutramín pre-

dávaný pod rôznymi obchodnými názvami. V súčasnosti (rok 2008) je na trhu aj po-
merne nový liek, ktorý obsahuje účinnú látku rimonabant.

Staršie anorektiká spôsobovali vážne zdravotné ťažkosti (účinné látky fenfl ura-
min a dexfenfl uramin). Pri jeho užívaní sa často objavili srdcové chyby. Aj fentermin 
je už v mnohých krajinách sťahovaný z predaja pre veľmi časté a vážne neželané účin-
ky.

Myslite na to, že aj o nových liekoch sa môže po pár rokoch zistiť, že nejakým spô-
sobom poškodzujú zdravie. Možno nie. Čas ukáže. Preto ich užívajte len v prípade, že 
je to životne dôležité. Nie len esteticky dôležité. A vždy len na základe odporúčania 
lekára. Sú to lieky na predpis, nie je vhodné užívať ich svojvoľne.

Inhibítory lipáz
Super názov, nie? Po slovensky to znamená „zabraňovače tukov“. Na rozdiel od 

anorektík, tieto lieky zabraňujú vstrebávaniu tuku zo stravy. Účinná látka orlistat 
znižuje vstrebávanie tuku z tráviacej sústavy asi o 30%. Tuk, ktorý sa vďaka lieku ne-
vstrebe, odchádza z tela stolicou.

To je pre obézneho atraktívna vec. Nadmerné množstvo tuku v strave spôsobuje 
obezitu. Tento liek zabráni, aby sa časť tuku z potravy vstrebala. Takže zjete síce 
mastné, ale nemá to následky vo forme priberania. To znie lákavo. Tučný človek si to 
preloží do svojej reči: „môžem sa teda beztrestne najseť čoho chcem“.

Hlavný neželaný účinok tohto lieku je to, že nevstrebané tuky chcú ísť z tela von 
stolicou. Rýchlo. Veľmi rýchlo. Nečakane. A nezadržateľne. Po zjedení mastnejšieho 
pokrmu môže nasledovať nepríjemná hnačka, ktorá sa ničím neohlási. Známa po 
tomto lieku šoférovala v aute a ani nevedela, že hnačka už prebehla. Keď vystúpila, 
aby šla ku zákazníkovi, zistila, že kostým a celé sedadlo… No ani nechcite vedieť čo. 
Proste všetky tie inhibované lipázy sa vstrebali do kostýmu a sedadla na aute.

Hnačky môžu na obézneho človeka pôsobiť ako memento, že zjedol priveľa tuku. 
Tvrdé, ale výchovné riešenie. No stačí si liek nedať a hnačka sa nedostaví. Asi najú-
činnejším efektom liečby inhibítormi lipáz je preto práve výchovný moment.
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Aj pred použitím tohto lieku je vhodné položiť si najskôr racionálnu otázku: načo 
mám do tela vkladať 2 látky, z ktorých jedna má blokovať druhú? Jednoduchšie je 
do tela proste nevložiť tú látku, ktorú v ňom nechcem. V tomto prípade je to tuk v 
nadmernom množstve – nejedzte mastné jedlo a nemusíte hltať tabletky „proti tuku“. 
Nechcete pribrať z tuku v potrave? Upravte množstvo konzumovaného tuku. Vyhý-
bajte sa jedeniu tučných potravín. A prestanete priberať.

Lieky, ktoré blokujú vstrebávanie tuku sú ponúkané ako riešenie jednorazových 
situácií – opulentná večera so zákazníkmi v reštaurácii. Na prvý pohľad atraktívne. 
Môžete sa najesť. No predstava, že musíte prerušiť nádejné obchodné rokovanie, pre-
tože máte dolnú polovicu obleku zrazu obchodne nepoužiteľnú, nie je celkom atrak-
tívna. Predstava, že odchádzate z rokovania na záchod, hoc potrebujete skôr vaňu a 
silnú sprchu je, prinajmenej, pochmúrna.

Aj keby ste nedostali hnačku – každá výnimka zo stravovacieho režimu len fi xuje 
zvyk porušovať pravidlá. Nevravím, že pri chudnutí je potrebné byť úplne striktný. 
Ale je dobré čo najviac sa tomu blížiť. Ak svoje stravovacie návyky budete často po-
rušovať, zvyknete si na to, že ich často porušujete. A pomaly sa zas rozpapáte. A pri-
beriete. Preto so slovom „výnimočne“ narábajte veľmi opatrne.

Predstava jesť čokoľvek vďaka „predjedlu“ liekov, ktoré zabránia vstrebávať tuky, je 
nezrelá. Nezrelý človek popiera rozdiel medzi realitou a túžbou. Nezrelý človek chce 
veľa jesť i veľa chudnúť. Je to nereálna, naivná túžba.

Inhibítory lipáz sú lieky, ktoré sa dajú užívať dlhodobo. Otázka však stojí inak – 
ako dlho budete ochotní platiť za svoju nedisciplinovanosť? A potom keď lieky vysa-
díte, zas priberiete. Oplatí sa vám za to platiť?

Dá sa to prirovnať k liečbe alkoholikov. Aby alkoholik dokázal abstinovať, môže 
použiť disulfi ram. Pôsobí ako poistka. Ak by sa predsa len napil, nasleduje masívna 

reakcia, veľmi nepríjemná. Je to vlastne 
logická vec. Ak sa obézny naje niečoho 
nevhodného, normálne nenasleduje 
žiaden „trest“, ktorý by ho nútil k tomu, 
aby sa správal rozumnejšie. A tak roky 
priberá a neodoprie si to, čo ho poško-
dzuje. Ak začne užívať tento liek, dosta-
ne po každej diétnej chybe „zaucho“. Na 
niektorých ľudí má dobré účinky.
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Mozgová rekreácia
Človek vôbec nemusí byť tučný, aby mal dôvod prejsť na rozumnejší štýl stravova-

nia. Kvalitná strava zlepšuje zdravie a celkovú výkonnosť. Práve preto sa oplatí veno-
vať pozornosť tomu, čo vkladáte do úst. No jedenie samotné nestačí. Aby vám zdra-
vie slúžilo, je vhodné najskôr sa pokúsiť zdravie pomenovať, zadefi novať. Mne sa 
najviac páči defi nícia zdravia ako „stavu telesnej, duševnej a sociálnej pohody“. Jas-
né, podľa toho je málokto zdravý, ak sa chceme ťahať za prsty. Ale trebárs taká obezi-
ta nie je zdravie. Telesne človek nie je v poriadku, ani v pohode. Duševne si to tiež 
tuční zvyknú užiť. No a o diskriminácii obéznych azda netreba písať, je to známa vec.
Ak sa na zdravie pozeráme aj cez spokojnosť v oblasti medziľudských vzťahov, potom 
je dobré v tomto širšom rámci hľadať zdroje ohrozenia pohody. 

Ak sa chcete stravovať zdravšie, je to výborný nápad. Ale mal by prísť spolu s ďal-
šími zmenami. Strava by nemala byť jedinou vecou, ktorú si strážite. Snažte sa vyhý-
bať všetkému, čo zaťažuje zdravie. Nie je to len údená bravčová krkovička. Môže to 
byť fajčenie, pobyt v miestnosti s fajčiarmi. Hluk. Nepohoda. Nedostatok odpočinku, 
spánku. Zdroje napätia, problémov, konfl iktov. Zdroje naliehavých, no zbytočných 
informácií – reklama, správy.

Jasné, sú veci, ktorých sa zbavíme ťažko – znečistenie ovzdušia, zlé vzťahy na pra-
covisku. Fajčenie vlastné, či u najbližších. A potom sú stresujúce faktory, ktré sa dajú 
zrušiť celkom ľahko. Iste, ak chceme ísť ad absurdum, podľa tejto defi nície zdravia by 
vlastne nebol zdravý vôbec nikto. Veď ak mi okolo stola preletí mucha a vyruší ma, 
tak som v nepohode. A ak som v nepohode, tak som chorý. A ak sa o znepokojujúcej 
muche pôjdem poradiť k psychiatrovi, dostanem aj číslo diagnózy.

Sledujete správy? Presta�te s tým.
Zo všetkých médií sa na nás valia denne stovky viet naliehavo znejúcich informá-

cií, ktoré sa nás však vôbec netýkajú. Koľko minút a korún denne venujete na obživu 
novinárov, ktorí vám na oplátku prinášajú zaujímavé nič?

Mnoho ľudí si denne kupuje noviny, sledujú správy. Je to časová investícia, ktorá 
patrí do oblasti rekreácie – človek si počíta, odpočinie si. Zároveň je však dobré pri-
pustiť si, že sledovaním pol hodiny správ ste strávili pol hodinu času svojho života, 
ktorý pre vás nebol nijako významnejšie prínosný. 

Nedozviete sa nič dôležité. No redaktori vás stresujú naliehavo znejúcimi hlasom, 
akým čítajú správy. Mnohé televízie pripomínajú skôr interný kanál mafi e a politi-
kov. Predvádzajú sa v nich ľudia väčšinou nie veľmi múdri a hovoria svoje často stra-
níckou poslušnosťou deformované názory. Potom ešte nasleduje stav vrážd a nehôd v 
republike a je to. Nasleduje šport – zdĺhavé série čísiel a mien. Nič, čo by mohlo zlep-
šiť kvalitu vášho života, ak o tom viete, a zhoršiť, ak neviete. Keby ste sa v tomto čase 
venovali niečomu, čo sa vás týka priamo, urobili by ste pre seba viac. 

Mnohí z vás majú málo času. Tak ním neplytvajte na banality. Namiesto správ si 
otvorte napríklad knihu o tom, ako sa zdravo stravovať. Ak to už všetko viete, je 
mnoho iných tém, ktoré sa oplatí zvládnuť: ako vychádzať s ľuďmi, ako konštruktív-
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ne riešiť hádky a konfl ikty. Ako komunikovať v manželstve. Ako dosiahnuť úspech. 
Ako zlepšiť svoju fi nančnú situáciu. To sú informácie, ktoré sa k nám cez záplavu bra-
kových informácií nikdy nedostanú a ak o nich neviete, môže sa vám to časom vy-
pomstiť.

Ak to s chudnutím myslíte vážne, musíte sa začať systematicky a pomerne hlboko 
zaujímať o oblasť stravovania, nezaškodí aj športu. Odborné informácie však ne-
nájdete v časopisoch. 

Stravovací štýl, aký je začiatkom 21. storočia „normálny“, je štýlom, ktorý škodí 
zdraviu. Lacné a nezdravé potraviny sú chutné a človek im ľahko podľahne. Netuší 
pritom, ako za túto chybu o pár rokov zaplatí. Možno len komplexami menejcennos-
ti a ťažkopádnosťou z obezity. Možno až predčasnou smrťou. Ale také maličkosti sa 
do správ nedostávajú. Veď zomrel len ďalší z tlstých chlapov. Takých ešte je... Načo o 
nich písať? Nikoho nezaujímajú. Úmrtia na rakovinu? Koho by zaujímali tisícky mŕt-
vych Slovákov ročne? Máme tu predsa vtáčiu chrípku. Chorobu šialených kráv. 

Do správ sa nedostane príbeh 38-ročného muža, ktorého matka vykŕmila do so-
lídnej obezity, nedávno dostal mozgovú príhodu a doživotne bude imobilný, odkáza-
ný na starosť rodiny. Nezaujímavá správa, ako stará žena prebaľuje obézneho invali-
da. Ale ak nejaký grázel podpáli inému grázlovi auto, to už je hlavná správa dňa.

Preto vám odporúčam, aby ste si spravili revíziu: Akým informáciám venujete 
svoj čas? Týkajú sa vôbec vás? Čítanie časopisov či sledovanie televízie je pohodlná a 
pasívna aktivita. No pohodlie a pasivita vás priviedlo k obezite. 

Máte v ostatných zložkách svojho života jasno? Žiadne problémy, skvelú postavu, 
výborné vzťahy a žijete v dostatku? Fakt veľa voľného času? Potom je možné pokojne 
sa zaujímať aj o klebety. Čo si tamten celebrita obliekol a s kým sa potom vyspal. Cen-
ná informácia pre manželku toho celebritu, cenná publicita pre celebritu, skvelý ho-
norár pre fotografa, reportéra aj noviny. Kto to platí? Čitateľ, ktorého sa to vôbec ne-
týka.

Negatívny obraz sveta
Ďalší dôsledok sledovania správ je negativizmus. Ak sledujete „dianie“ cez správy, 

sledujete vlastne len príval negatívnych informácií. V správach iné nenájdete. Ak je 
všetko v poriadku, nie je o čom reportovať. 

No negatívne informácie valiace sa z médií nás postupne ovplyvňujú. Formujú. 
Nevlievajú do vás nádej, ani príjemné pocity. Udržiavajú vás v trvalom pocite ohro-
zenia, v úzkosti. V pesimistickom pohľade na svet, ako nehostinné miesto plné nási-
lia, krívd, podvodov a tragédií. 

Televízie zarábajú, ak sedíte
Televízny divák si často neuvedomuje, že je len bábkou v rukách médií. Televízie 

potrebujú divákov, aby mohli zarábať. Preto vytvoria čo možno najzaujímavejší 
program, aby vás prilákali. Prítomnosť divákov pred obrazovkou prinesie televízii 
zisk. Divákom možno aj zdravotné problémy. Sledobvanie televízie je totiž pasívna 
zábava. 

Sedíte pred búdkou a čakáte, čo z nej vypadne. Myslím, že sa dohodneme na tom, 
že z nej vypadne dosť málo kvalitnej zábavy, či duchaplností. Skôr to bude len akýsi 
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blikajúci pokus o zábavu. No nudiaci sa divák dúfa, že neskôr to snáď bude lepšie. 
(Nebude...) Zatiaľ čo sedíte pred televízorom, zvykáte si na to, že sedávate pri televí-
zore. Je to len zvyk, nič iné. Je pohodlné prísť domov, zasadnúť a bavte ma. Zvykáte 
si, že ste pasívny. Že ste závislí na tom, aby vás bavil niekto iný. Odvykáte si aktívne 
sa pričiniť o svoju zábavu, program. Nudíte sa. A nadávate na celý svet a televízny 
program. Veď vás na negativizmus stále ladí...

Tým, že presedíte či preležíte celý večer, určite neprospejete svojmu zdraviu ani 
metabolizmu. Navyše nuda pri televízore človeka priam zvádza otvoriť chladničku a 
dať si niečo dobré. A keby nie, je tu reklama, ktorá vám s primeranou naliehavosťou 
pripomenie, že je možné dať si čokoládu, krekry, či keksy. 

Tým televízia môže spôsobiť váš postupný fyzický i duševný úpadok. Po niekoľ-
kých desiatkach večerov za televízorom si telo zvykne na nečinnosť. Zlenivie. Už nie 
je v hre len zvyk sledovať televízor. Už nejde len o to, že ste sa odnaučili hľadať si in-
telektuálne či zábavné podnety z vlastnej činnosti, či aktivity. Ochabla vaša intelek-
tuálna náročnosť. Máte ochabnuté aj svalstvo. Slabnete. Každý pohyb je pre vás stále 
ťažší a nepohodlnejší. Stávate sa rukojemníkom média zvaného televízia. Toto mé-
dium vás nutne potrebuje, aby plnilo svoje obchodné záujmy. Potrebujete však televí-
zor vy? Dôkladne to zvážte.

Zisk televízií sa generuje z reklamy už desiatky rokov. Stále to to funguje. Televízia 
divákom niečo ukáže v reklame a oni to idú kúpiť. V istom zmysle sa teda dá povedať, 
že televízia (aj časopisy, rozhlas...) nás programujú. Programujú, čo si budeme chcieť 
ísť skúsiť, pozrieť, kúpiť. Mnoho ľudí popiera, že by sa nechali ovplyvniť reklamou. 
Keby to bola pravda, fi rmy by do reklamy neinvestovali ohromujúce čiastky.

Ak to vidíme v tomto uhle, tak televízor je niečo podobné ako pasca. Lapí vás. Ve-
čer vás zbaví času a rozhovoru s rodinou. Cez deň nakúpite, čo ste videli v reklame – 
televízor vás zbaví peňazí. Večer si za sladkej nečinnosti pochrumkáte svoje nakúpe-
né dobroty. Televízor vás zbaví pohybu, vašej dobrej postavy a neskôr aj zdravia. 

Viem, televízor sám za nič nemôže. Vinný je stále len človek, ktorý dovolí sám 
sebe tučnieť. Ale priznajme si, že televízor je sila, ktorá lapila obyvateľstvo časti tejto 
planéty a usadila každého v jeho izolovanej bytovej jednotke pred obrazovku. Od nej 
očakávame aspoň trocha sledovateľnú zábavu. A stávame sa nesamostatní v tak dôle-
žitej dimenzii, ako organizácia vlastného programu. 

Neinvestujte svoj čas do sledovania televíznych správ, súťaží. Sú to všetko zdro-
je trvalých dávok negatívnych emócií. Nepríjemných informácií, ohrozenia, stresu, 
rozčúlenia. Na to telo reaguje na hormonálnej úrovni. Vyplavuje látky určené na rie-
šenie problémovej situácie (útek / útok). No riešenie neprichádza.

Čo už nariešite, ak ste sa rozčúlili počas diskusnej relácie s hlupákom -  �
politikom?
Ako sa zbavíte stresu, ktorý vo vás vyvolali agresívne otázky a plač v  �
psychicky teroristickej reality show?
Ako sa vyrovnáte so stresujúcim pocitom ohrozenia pri sledovaní správ  �
plných kriminality a násilia?

Do relaxácie teda patrí aj vaše okolie. Obklopte sa príjemnými ľuďmi a podnetmi. 
A televízor radšej vypnite, nech vám to vo fi nále nepokazí na celej čiare.
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Celkom sa vyhýbajte �u�om, ktorí za�ažujú
Tento tip sa mi ľahko píše, ale mnohým sa ťažšie vykoná. Niekto má tú smolu, že 

má nepríjemných blízkych, či dokonca príbuzných. Potom je každá rada drahá. 
Ale skúste si spísať na papier zoznam ľudí, s ktorými sa zvyknete častejšie stretá-

vať. Všetkých. 

Rodičov, manželku. �
Kamarátov. �
Známych.  �
Kolegov. �
Občasných známych. �
Aj toho suseda, ktorý vždy vás zastaví na ulici a nielen že dlho tára, ale smrdí  �
mu aj z úst. 
Kolegu, ktorý vám vždy zavolá a pokazí celé predpoludnie.  �
Známu, ktorá nemá čo robiť, celý večer tára do telefónu a nechce sa jej  �
skončiť, lebo by sa inak nudila. 
Nemilú návštevu, ktorá k vám chodí, lebo je to dlhoročná tradícia. �
Urážlivú známu, ktorej sa nedá nič povedať. �

Keď máte zoznam hotový, prejdite si tých ľudí a hodnoťte ich. Každého, kto má 
väčšiu nadváhu prečiarknite. Vyhýbajte sa obéznym, keď chudnete! Nechcete byť 
tuční, tak si musíte prestať s tučnými hrkútať. Len by vás od chudnutia odhovárali. 
Nenápadne.

Ďalej prehodnoťte známych po stránke komunikácie. Sú urážliví? Radi trucujú? 
Vedia sa na vás hnevať, kričať na vás, alebo vás urážať? Zaťažujú vás svojími problé-
mami? Sú nudní? Chvastajú sa? Požičiavajú si a nevracajú? Tárajú? Sú vám nesympa-
tickí? Za každú z takých vlastností prečiarknite jednou čiarkou meno takého človeka. 
Ak máte iný dôvod, pre ktorý chcete udeliť čestný škrtanec na ktorékoľvek meno, 
spravte to. Ak je vám niekto nepríjemný bez dôvodu, proste ho škrtnite. Teraz už 
máte asi niektoré mená preškrtané viackrát, iné len raz, či ani raz. Zoznam sa začína 
čistiť. Teraz poďme hľadať najlepšieho spoločníka. Má zmysel pre humor? To je dôle-
žitá otázka. Človek, ktorý sa vie zasmiať, keď poviete niečo vtipné, či vás dokáže 
pobaviť, je veľmi cenný. Zaslúži si tučný obdĺžnik okolo mena. Zmysel pre humor je 
jeden z najjednoduchších testov, či je človek dobrým spoločníkom. Zmysel pre hu-
mor a to aj čierny, je indikátorom nielen dobrého duševného zdravia, ale aj inteligen-
cie. To sú vlastnosti ľudí, s akými by ste sa mohli stretávať častejšie, než s ľuďmi hlú-
pymi, podozrievavými, domýšľavými, vzťahovačnými, namyslenými, neznášanlivými. 
Všetky tieto nepríjemné vlastnosti nájdete práve u ľudí, ktorí nemajú zmysel pre hu-
mor. Nedokážu brať veci s nadhľadom. Hneď sa urazia a aj inak zaťažujú okolie. Pre-
to je zmysel pre humor veľmi dôležitým kritériom. 

Vyhľadávajte spoločnosť ľudí, ktorí sú múdrejší ako vy, chudší ako vy. Alebo aj 
bohatší ako vy. Ktorí športujú. (Viem, je ich tak zúfalo málo...) Veľmi vítaní sú aj ľu-
dia, ktorí už dokázali schudnúť skôr ako vy.Vyhľadávajte teda spoločnosť múdrych, 
milých a príjemných ľudí a striktne sa vyhýbajte tým, čo vás zaťažujú, sú egoistickí, či 
inak nepríjemní. A tuční.
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Záver
Stav v akom sa dnes civilizácia nachádza spôsobuje rozčarovanie. Ľudstvo absol-

vovalo veľký pokrok, veľa vojen, strádania a utrpenia. Všetko smerovalo k tomu, aby 
sme žili v bezpečí, v pohodlí a v dostatku. 

V posledných desaťročiach sa civilizované krajiny do toho štádia úspešne dostáva-
jú. No ukazuje sa, že kombinácia dostatku a pohodlia má deštruktívny vplyv na našu 
bezpečnosť. Tú zdravotnú. Stačí trocha úspornejší metabolizmus a človek začne rých-
lo priberať. A tak ak ste tuční, musíte zrušiť všetko to, k čomu ste sa roky snažili do-
pracovať. Všetko, na čo vás nastavila spoločnosť, často i rodina. Musíte ísť proti prú-
du, ktorý by vás inak hnal do záhuby. Musíte obmedziť svoje pohodlie, vzdať sa 
maškrtenia. 

Život v bezpečí a pohodlí – zdá sa – navodzuje mnoho ochorení, ktoré nazývame 
civilizačnými. Alergie, infarkty, rakovina, obezita, cukrovka. To všetko je daň za ne-
vhodnú stravu, pasivitu a pohodlie. Daň za náš pokus umelo oklamať prírodný zá-
kon prirodzeného výberu. 

Neriešte otázku ako schudnúť.
Odstráňte príčinu, prečo ste tuční.
Dajte si lepší cieľ, než chudnutie. 
Zdravie.

Prajem vám, aby ste uspeli.
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Niekedy v lete 2003 som sa rozhodol schudnúť. Nevedel som, či uspejem. Asi rok 
predtým som videl dokumentárny fi lm o chlapovi, ktorý schudol 120 kíl. Ak to do-
kázal on, musím to zvládnuť aj ja. Niečo také som si uvedomil. Možno všetky slová o 
chudnutí sú márne, ak sa porovnajú s tým, ako môže účinkovať konkrétny príklad. 
Skúste to aj vy. Dá sa to. Oplatí sa.

Nie je to ľahké. Vo vašom snažení vám pomôže, ak sa budete svojmu zámeru stá-
le venovať. Čítajte o tom, čo jesť, ako chudnúť. Čítajte knihy namiesto sledovania te-
levízie. Namiesto listovania v novinách. Cestou v električke. Alebo v aute kým stojí-
te v zápche. Využite čas. Vyberajte si, čomu prepožičiavate priestor vo svojej hlave. 

Ste to, čím sa kŕmite. 

Kŕmte sa lacným a mizreným jedlom a budete tuční.  �
Kŕmte sa nepodstatnými informáciami a budete hlúpi. �

6. 5. 2003
mal som 39 rokov 

115 kíl a pás 120 centimetrov
stav: 

vážne som uvažoval o schudnutí

14. 9. 2008
mám 44 rokov
77 kíl a pás 83 centimetrov
stav: 
píšem predposlednú stránku tejto knihy
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Literatúra
Prečítajte si o chudnutí niekoľko kníh. Nie jednu! Medzi rôznymi autormi sú roz-

diely v tom, čo odporúčajú. Každý upozorňuje na niečo iné. 
Doprajte preto pestrú stravu svojmu telu a pestré informácie mozgu. Odporúčam 

vám, kúpte si nižšieuvedené knihy. Uvádzam ich aj v poradí, v akom sa budú asi naj-
lepšie absorbovať informácie pre človeka, ktorý začína meniť svoj životný štýl.

Václava Kunová �  - „Zdravá výživa“, „Jak hubne labužník?“ - stručné a 
zrozumiteľné informácie, ideálne na úvodné zoznámenie sa s témou 
chudnutia. Veľa odpovedí, málo otáznikov.
Igor Majerčák �  - „Diagnóza obezita“. Stručne a jasne o obezite. Predstaví vám 
súčasné postupy, ako sa dá obezita liečiť a odporúča, aby ste to spravili u 
lekára, nie na vlastnú päsť. Predsa len - obezita je choroba. Málokto by si 
liečil infarkt sám, podľa rád v časopisoch. Obezitu však áno. Nečudo, že sa to 
tučným nedarí.
Igor Bukovský �  - „Návod na prežitie pre muža“. Vysvetľuje v nej mnoho 
súvislostí stravy a zdravia. Odporúčam aj ženám. Vynikajúce dielo, v ktorom 
sa dozviete ako a prečo strava ovplyvňuje zdravie a vitalitu. Aj to, čo robiť.
Iva Málková �  - „Hubneme s rozumem, zdravě a natrvalo“ - komplexný 
pohľad na chudnutie. Na mnohých miestach už, žiaľ, vypredaný. Je to veľmi 
koncentrovaná kniha, na prvý pohľad asi trocha neprehľadná. Nájdete v nej 
však všetko, čo by ste mali vedieť. Berte to ako učebnicu, nie beletriu. Je 
možné kúpiť aj titul „Hubneme s rozumem v praxi“, je to však viac 
kuchárska kniha, než teória.
Vojtěch Hainer �  - „Obezita“ - kniha pre pacientov a pod rovnakým názvom 
Obezita“ vyšla aj odborná kniha pre lekárov). Vynikajúca je aj kniha 
„Základy klinické obezitologie“ pre lekárov.
Richard Béliveau, Denis Gingras �  - „Výživa ako zbraň proti rakovine“. 
Zaujímavo a zrozumiteľne napísaný pohľad na to, ako strava ovplyvňuje 
riziko vzniku rakoviny. A to nielen tej vašej, ale možno aj rakoviny detí, 
ktoré ešte len splodíte. Princípy zdravej stravy, aké odporúčajú odborníci na 
rakovinu sú vhodné pre každého. Nielen, ale aj ako prevencia tejto 
nepríjemne častej diagnózy.

Po prečítaní týchto kníh vám bude jasné, ako sa máte stravovať. Pomôžu vám po-
rozumieť zložitému svetu fungovania ľudského tela.

O chudnutí je napísaných aj mnoho iných kníh. Diéty, návody s lákavými názva-
mi ako ideálna diéta, chudnutie v spánku, zdravé chudnutie, ako schudnúť a podob-
né. Veľkú väčšinu z týchto kníh som nezaradil do zoznamu odporúčaných. Dôvod je 
jednoduchý - často ponúkajú hybridné riešenia. Časť odporúčaní je prevzatá zo sú-
časných obezitologických znalostí a časť je v rozpore s nimi. Prejdite si aj takéto kni-
hy, ale radšej s rezervou.


