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Ciel bez pldnu je iba prianim.
ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

Gratulujem vdm. Dopocula som sa, Ze ste v stravovani
taki odbornici, ze by ste z neho mohli promovat. Ci
uz ide o tie hlupe gul6cky za usami, kuskus, detsku vy-
zivu, HCG diétu alebo diétu ocistnti, vietci mame
sklony diétu zvelicovat. Pojedla som kopu striacikov
cesnaku a vyskusala tréning Sermu, pretoze som po-
¢ula, Ze to funguje a uverila som tomu. Nevyhnutne
som si potom, podobne ako vy, musela poloZit otdzku:
,Co som si vobec myslela?*

Z faktu, ze priemerny ¢lovek podrobujici sa diéte, sa
ro¢ne pokusi schudnut Styrikrdt, vyplyva niekolko z4-
verov. Moje optimistické ja obdivuje ich hiizevnatost.
Pérkrdt som sa pokdsila zistit, v ¢om je pes zakopany, co-
skoro som vsak uznala, Ze sa mi to asi nikdy nepodari.
Z toho vyplyva, a uz aj $tyri pokusy priemerného dietdra
to jasne naznacuju, ze pocetné diéty alebo dietetické
programy nefungujad. A to sme rozoberali iba jeden rok.
Ako je to potom s ludmi, ktori sa pokusaji schudnit
rok ¢o rok? Znamen4 to, Ze neuspeli v dsmich, dvands-
tich, ¢i dokonca vo viacerych dietetickych programoch?
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Na pociatoénych sedeniach s novymi klientmi Food-
trainers rozoberdme ich predchddzajiice vylety do die-
tetického sveta a tiez to, ¢o v nich fungovalo a ¢o nie.
Obcas poctivam: ,Na kontrolu porcii je vybornd diéta
Weight Watchers, alebo: ,Pacila sa mi pldzovd diéta
(diéta South Beach). Prospieva mi menej sacharidov.”
Moja najobltbenejsia odpoved na tito otdzku vsak po-
chddza od istého drsného realitného makléra. Sibalsky
sa mi pozrel do o¢i a povedal: ,Lauren, ocividne ni¢
nefungovalo. Inak by som tu nebol.“ Tak som sa teda
podujala tieto dilemy svojich klientov o diétach vyrie-
sit. Urobila som tak. A teraz som tu a budem vasim
sprievodcom pri vasej poslednej diéte.

Po rokoch price v poradenstve o spravnej vyzive je
pre miia lahké pochopit, na ¢om vicsina projektov
o vyzive stroskotiva. Ci ide o diéty s nizkym obsahom
sacharidov alebo vysokym obsahom vldkniny, kontrolu
porcii ¢i vegetaridnstvo, takmer vsetky sa ststreduji na
vyber jedla. Viete si predstavit, Ze k vim pride terapeut
a povie: ,, Tu je zoznam spdsobov, o ktorych by ste mali
porozmyslat. Ak sa ho budete drzat, budete spokojni.”
Znie to absurdne (aspon podla mnia). Diéty zalozené
vyluéne na zoznamoch jeddl, st vsak presne také. Ale
bez ohladu na to, kolko diét ste vyskusali, vyskum uka-
zuje, ze vecni dietdri nie st odstideni na nedspech. Kil
navyse sa pravdepodobne zbavite prave tak ako diétu
drziace panny. Mald kniba stiblosti vim pomoéze zistit,
o naozaj funguje — pre vds, a to na dlhé obdobie.

KIu¢ k dspesnému chudnutiu spociva v poznani
stratégii diéty za roznych okolnosti. Ako sa stravujete,
ked ste na cestdch? A ¢o sa deje vtedy, ked svojim
detom nesiete do $koly olovrant, ale nemdte so sebou
ni¢ pre seba? Ako zabezpecite, aby ste po prichode
z préce neotvorili chladni¢ku este v kabdte a s kli¢mi
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od bytu v ruke? Keby sa nase poznatky o vyzive rovnali
ubytkom hmotnosti, vsetci by sme boli $tihli. Vieme,
¢o mdme jest a zivot si aj tak ide svojou cestou.

Pri chudnuti improvizacia nefunguje

Ak improvizujete, oby¢ajne skoncite na ranajsej porade
so zemlou alebo popoludni s misou sladkosti. Ci verite
alebo nie, pri¢inou netspechu mnohych diét je skor
hekticky program nez nejaké zvlastne spravanie.

V kurze o vyzive Foodtrainers u¢im klientov rozvijat
ich schopnosti riesenia ndro¢nych stravovacich problé-
mov. Ako likviddtor stravovacich problémov musim
predvidat kazdd mozn situdciu, ktord by mohla znicit
dokonca aj toho najhorlivejsicho dietdra. Medzi n4-
ro¢né situdcie nepatria len narodeniny, dovolenky ¢i
sviatky; pre vicSinu fudi je hektickd ¢innost normalna.
Vo svojej knihe uvddzam stratégie a rady, ako sa pri do-
drziavani diéty vyhnuat tym najbeznejsim ndstrahdm.
Naucite sa, ¢o povazujem pri dlhodobom chudnuti za
najprospesnejsie, osvojite si lekcie, ktoré vim umoznia
pldnovat a pripravovat, ba dokonca z ¢asu na cas zo
svojho kurzu odbocit — a pritom mat stdle tspech.

Osobni kuchdri a zostavy jeddlneho listka s hotovou
stravou vam posliZia, pretoze sa nebudete musiet o jed-
le sami rozhodovat. Ak sa v§ak o priprave jedla roz-
hodnete dopredu, stanete sa osobnym $étkuchdrom za
ovela menej penazi. A usetrené peniaze? Mozete ich
pouzit na nové oblecenie mensej konfekénej velkosti
a mozno aj na malé ¢ierne Saty, ked docitate Mals
kenihu Stihlosti.

Chybajtcou zlozkou tspechu pri diéte je plinovanie
a ocakdvanie prekdzok, ktoré vim pri sprdvnej vyzive
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vstipia do cesty. Za¢neme zdkladmi — desiatimi
krokmi k $tihlosti a krdtkym zoznamom absolatnych
zékazov — potom sa presunieme k Smart Snacks — vtip-
nym, inteligentnym maskrtdm a mojim procediram,
ktorym by ste sa mali podrobit pred odchodom
k moru. Ndjdete tu desiatky rdd a tipov. Budd vim ni-
pomocné pri prekondvani beznych problémov stvisia-
cich s dodrziavanim diéty. Najdolezitejsie je, aby ste si
osvojili a rozvijali nové ndvyky chudnutia, s ktorymi
dokdzete zit. Foodtraining nechce nikoho odsadit na
zivot bez obltibeného jedla ani okliestit jeho spolocen-
sky Zivot. Zivot je prili§ krétky na to, aby sme plakali
nad karamelom ¢i koktailom. Chudnutie je ndro¢né,
no nemusite sa pri nom citit ochudobneny, potld¢at
veci, ¢o sa vdm nepdcia alebo Zit bez prilezitostnych
pozitkov. Urcite nemusite byt obézny ani nestastny.
Len si musite napldnovat, ako sa toho zbavit.



Prvd kapitola

Desat krokov k Stihlosti

Dobré a vZité ndvyky sa porusuji
prdve tak tazko ako tie zlé.
ROBERT PULLER

V poslednom desatro¢i som vypracovala individudlne
pldny vyzivy pre tisicky klientov a nech uz boli od seba
akokolvek odli$né, kazdé dalSie poradenské sedenie za-
¢inam svojimi hlavnymi principmi ¢i tym, ¢o nazyvam
,Desat krokov k §tihlosti“. Ci uz ste slobodny alebo se-
nior, ¢i si uvedomujete svoj zdravotny stav alebo sa mu-
site v stravovani obmedzovat, odteraz budu pre vés
zvrchovane platnym a nemenitelnym zédkladnym pravi-
dlom sprdvania. Vsetci by ste si mali zaviest ,,Desat kro-
kov k stihlosti“. Budd vadimi smerovkami, ukazovatelmi,
na kroré sa mozete spolahnut, ked vds Zivot pobldzni —
alebo sa bude vyvijat bldznivejsie ako normélne.
Zabudnite na neustéle sa opakujtce a casto si odpo-
rujice informdcie o vyzive ¢i stravovani, ¢o vdm viria
v mysli. Nastal ¢as veci zjednodusit. Ak si zostavite
vlastnych ,Desat krokov k $tihlosti“, pripravite sa na
uspesné chudnutie. M6j tim vo Foodtrainers neddvno
viedol $esttyzdnovy program v jednej investi¢nej firme.
Pred zaciatkom individudlnych sedeni dostali vsetci
Ucastnici domdcu tlohu: zvysit hydraticiu, G¢inne cvi-
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¢it (pre zaciatok iba 100 mindt tyzdenne) a v noci
sedem hodin spat. Mysleli sme si, Ze G¢astnici budu
také elementdrne poziadavky povazovat za plytvanie
¢asom. Ked sme ich vSak po prvom tyzdni vézili, trid-
satjeden z tridsiatich troch novécikov kurzu schudlo.
Ked budete mat v poriadku svoje zdkladné principy, zi-
skate sebad6veru a dostanete veci pod kontrolu, mézete
sa pustit do ostatnych oblasti svojho stravovania. V kaz-
dom z nds sa urcite skryva akysi netrpezlivy skriatok, ktory
bazi po rychlych a radikalnych vysledkoch. Dostaneme sa
aj k ,drastickym opatreniam“ (dvandsta kapitola: Proce-
diry pred odchodom k moru), ale musime pri tom do-
drziavat istd stratégiu. Najprv si musite podrobne rozobrat
,,Desat krokov k stihlosti“ a ,,skultivovat®, alebo ak chcete,
Lvybrusit” svoje kazdodenné spravanie, ktoré vds brzdi.

1. Bielkovinové ranajky do dvoch hodin
po zobudeni

Nie kazdy je hladny hned, ked sa zobudi. Je fajn pred je-
denim chvilu poc¢kat — ale nie prilis dlho. Ak ¢akdte s je-
denim pridlho, poklesne vim hodnota cukru v krvi a ne-

f skor cez den vés bude trdpit hlad.

Ak sa tak stane, uz to nemozete do-

behnut, pretoze aj ked sa najete, bu-
dete sa citit nespokojny. Casovanie

B|ELKoviNove

m

1

je pri chudnuti skuto¢ne jeden z naj-
podcenovanejsich prvkov. Na zaciat-
ku kazdého dia tvrdo dodrziavajte
dvojhodinové pravidlo: ak vstanete
o siedmej, ranajkujte do deviatej.
Protein poméha ovlddat Ziados-
tivost a apetit. Tentoraz podstipim

LREA

|

RARAJKY




DESAT KROKOV K STIHLOSTI 15

riziko, Ze sa v oblasti vyZivy stanete biffoSom a oboz-
ndmim vés s horménom grelin. Pri chudnuti je totiz
vasim velkym nepriatefom. Volaji ho aj hormén
hladu. A tento ,,vyhladnuty“ hormén vis ndti zobronit
o kaloricky vydatné jedlo (myslim, ze najlepsie si ho
zapamitdte podla toho, Ze vds nuti vrcat, skvika vim
v zaldku). Vedeckd Stidia uverejnend v American
Journal of Clinical Nutrition potvrdila, Ze poZitie neja-
kej formy proteinu na za¢iatku dna udrzi neprijemny
grelin na uzde. Dovidenia, grelin — skrk!

2. Uzivajte vyzivové doplnky
omega-3 mastné kyseliny a vitamin D

Nemyslim si, ze by vidsina zdravych ludi mala brat denne
celé hrste vitaminov. Pri sprdvnom stravovani to nie je
potrebné. Som vsak toho ndzoru, Ze dva vyzivové doplnky
by mal brat takmer kazdy: sd to 1
omega-3 mastné kyseliny a vitamin [iimmmg | b
D. Pravdepodobne ste poculi, ze :it“m i
omega-3 mastné kyseliny st pro- [{li/ //H\ [
spesné pre srdce a posobia protizd- =
palovo, ale pre osobu dodrziavajicu 4 _
diétu je najdolezitejsie, ze omega-3 7
mastné kyseliny zvysuju lipolyzu — VITAM { NT
odburavanie tuku uloZeného v tu-
kovych bunkdch (v preklade to znamend, ze pomahaji
odburavat tuk alebo ,,centimetre®). Berte asport 1000 mi-
ligramov omega-3 denne.

Ak je grelin diétny diabol, ktory vis nabdda, aby ste
jedli viac, leptin je pre apetit anjelskym horménom.
Leptin vaim nasepkdva: ,, Mds dost, uz nejedz!” Milujte
leptin. Vitamin D a leptin spolu stvisia. Viac vitaminu

1
T

-

o
= =

T
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D znamend viac leptinu. Rozhodujicim faktom je, Ze
pri nizkej hladine vitaminu D chudnutie neprebieha tak
rychlo. A este je tu aj bonus. Vitamin D poméha regu-
lovat ndladu a celkovii dusevnd pohodu. Rychlejsie
chudnutie vyvoldva lepsiu ndladu. Kto by uz v takomto
pripade odporoval? Ur¢ite si teda doprajte dostatok vi-
taminu D (1,000 — 2,000 IU denne), aby bol anjelsky
hormén apetitu — leptin — na vasej strane. Vo vyzivovom
doplnku omega-3 je mnoho ,,ryb“ a vo vitamine D vela
»mora“. Jamdm rada znacku Nordid Naturals Ultimate
Omega a vitamin D3 Carlson v tabletkdch (2,000 IU).
Na konci knihy ndjdete kompletny zoznam vsetkych
znaciek alebo ,,ndzvov* vyrobkov a producentov zdravej
vyzivy. Polozte si vitaminy blizko zubnej pasty. Kazdé
umyvanie zubov vdm pripomenie, ze ich mdte uzit.

3. Pite tie spravne napoje.
Ostatné vynechajte!

Pocas dna ¢lovek nepotrebuje ni¢ iné, len vodu a ¢aj!

Pitie vody si nevyzaduje velk(i ndmahu. Vysiela vsak
telu spravu, Ze robite nie¢o sprévne a médze to mat trvaly
ucinok. Vyskum ukdzal, Ze najucinnejsim spésobom pod-
pory chudnutia je vypit pred kazdym jedlom ¢i obcer-
stvenim cca pol litra vody (442 g). Podla jednej $tadie
Ucastnici, ktori pili vodu ta-

kymto spdsobom, schudli
0 2,25 kg viac ako ti, ¢o vypili
denne rovnaké mnozstvo vody
ale nie bezprostredne pred
jedlom. Ak patrite k nepria-
telom vody z vodovodu, od-
pori¢am vdm minerdlne ale-
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bo bylinné vody. St ochutené, ale nesladené. Mojimi
najoblibenejsimi pomocnikmi pri ochucovani vody st
vsak platky uhorky alebo vyhonky cerstvej mity.

Prijemnymi posiliiova¢mi metabolizmu st zeleny,
biely a tradi¢ny ¢insky ¢aj. Vypitie takéhoto ¢aju je ek-
vivalentom spélenia 50 az 75 kalérii denne. Pre vidsinu
z nds je to dostato¢ny dévod popijat ho, ak vsak potre-
bujete doplnkovy stimul, mozno ste poculi, ze zeleny
¢aj okrem toho priaznivo pdsobi ako ochranny pro-
striedok proti chorobdm srdca a ur¢itym druhom ra-
koviny. Skuste pit 2 az 3 dl kvalitného ¢aju denne.
Najlepsi je ¢erstvo vylihovany, ale vrelo vim mézem
odporucat aj praskovy ¢aj Eboost — tento $umivy ru-
zovy osviezujici ndpoj obsahuje zeleny caj spolu
s inymi vitaminmi a skvelymi vyzivnymi ldtkami.

Flasa na vodu moze ovplyviiovar
obsah tuku v tele

Coraz viac $tudii usudzuje, ze rézne produkty, napriklad vy-
robky pre osobnu spotrebu, konzervérenské vyrobky a mnohé
formy plastov obsahuju chemikalie narusujice vnatorné vylu-
Covanie. Asi ste poculi o bisfenole A, pozname ho aj pod skrat-
kou BPA (chdpem, opét veda) — to je len jeden priklad horménu
narusovatela, s ktorym prichadzame do kontaktu. Tieto chemi-
kélie, zname ako obesogény, mézu ovplyvriovat velkost tuko-
vych buniek i zasoby tuku. Americky Urad pre kontrolu potravin
a lieciv FDA zakazal pouzivat bisfenol na vyrobu dojc¢enskych
flias a hrn¢ekov s naustkom, ale dospelym ponechal moznost
hazardovat s plastovymi flasami.V zaujme minimalneho vysta-
vovania sa chemikaliam, ktoré ovplyviujd vasu hmotnost -
atiez vas ohrozuju rakovinou - pouzivajte na vodu flase zo skla.
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4. Jedzte ryby Styrikrat do tyzdna

| Uz som spomenula prinos vyzi-
vového doplnku omega-3 mast-
(S né kyseliny. Hoci je tento dopl-
nok dolezity, ur¢itd ¢ast omega-3

< 3TV mastnych kyselin mézeme do-
2 stdvat aj priamo z jedla. Konzu-

STy f 1 &\(6 mdcia ryb posobi na vysledky
v tbytku hmotnosti rozne. Aj
ked' veobecnti pozornost pita najmi losos, omega-3
mastné kyseliny obsahuju vietky ryby. Vyberte si rybu
najmenej Styrikrdt do tyzdna. Medzi ekologicky najlepsie
morské plody okrem lososa patria: sivon arkticky, ¢ierna
treska, musle, ustrice a tie malé rybicky — sardinky a an-
¢ovicky. Obltbenymi rybacimi vyrobkami st tuniak
v konzerve Tonnino, losos Vital Choice a sardinky Cole.

5. Doprajte si jedno ovocie denne - nie viac

Ovocie je v tomto programe najlepsou ,sladkostou®.
Poskytuje telu vldkninu, vitaminy a tekutiny. Okrem
toho ovocie obsahuje cukor a vy predsa dobre viete,
¢o sa v tele deje s prebyto¢nym cukrom. Ano, uhddli
ste. Vase tukové bunky ho srde¢ne privitajd. Dietdri,
pozor! Ovocim sa mozete aj preddvkovat. Ak chcete

———————— >
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chudnut, zostante pri jednej divke za den. A jedna
ddvka predstavuje jednu $dlku nakrdjaného ovocia
alebo stredne velky kus ovocia. Uvazujte ako pri bejz-
bale, nie ako pri softbale. Ak si kipite balené krdjané
ovocie, oby¢ajne st v balicku dve $ilky (pol litra) —
¢ize dvojndsobnd odporicand porcia. Urcite si polo-
vi¢ku balicka odlozte alebo sa s niekym rozdelte.

Na prvych piatich miestach medzi ovocnymi plod-
mi st podla Foodtrainers, ktori vychddzaji z obsa-
hu kalérii, vldkniny a glykemickej zdtaZe: 4zijskd hruska,
jahody, maliny, papdja a grapefruit.

6. Obmedzte obilniny, sacharidy a Skrobovitu
zeleninu na jednu davku denne

Vynikajtci odbornik na obezitu
a profesor Harvardskej lekdrskej
fakulty Dr. David Ludwig raz
na svojej predndske povedal:
»,Nemdme biologickil potrebu
konzumovat obilniny.“ Musela S :
som sa vtedy velmi zdrziavat, |uy.c RAZ ZA pe™
aby som z publika nevykrikla:
»Bravo!“. Aj ked moézeme diskutovat o tom, ktoré
obilniny a sacharidy st najlepsie alebo aspon lepsie,
v skuto¢nosti ich nepotrebujeme. Navyse, ak konzu-
mujeme menej obilnej stravy, automaticky ju nahrdd-

1
TIT

T

T

zame zeleninou. Aj vy mozno chlieb alebo cestoviny
doslova zboziujete, momentélne vSak budete musiet
spolu trévit menej ¢asu. Co vim ned4vno sposobil le-
pok? Ak ste teda ranajkovali nie¢o zo svojej obltibenej
ovsenej muky, vynechajte na obed quinou (v tretej

kapitole ,Co jest podla tahdku Malej knihy $tihlosti“
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si rozoberieme, ktoré sacharidy si povolené). A ak
viete, ze na veceru budete mat sushi, v ten den sa sa-
charidom radsej vyhnite. Pldnujte. Napldnujte si, ako
schudnat.

7. Urobme si,,dunch”!

Pripravte si vi¢si obed ako veceru. Chystdte sa vecer
niekam von a po cely den jete ako vtd¢a? Mnohi ludia
sa Casto ,,previnuja“ tym, ze si ,,ukladaja® alebo ,hro-
madia“ svoje kalérie a tak si ich vlastne v o¢akdvani
velkého vecerného jedla ,nagazduji®. Znie to napoly
rozumne, pokial nezistite, Ze sa vrhite na kosik s chle-
bom a potom objedndvate dezert, aby sa on vsetci pri
stole podelili. Odrazu mdte ovela viac, ako bolo treba
na vyvazenie (¢i vykompenzovanie) celodenného od-
riekania.

Ak dvakrit do tyzdna zhltnete kosik chleba a ,,0d-
hryznete® si zo zdkuska (oby¢ajne tak jeho Stvrtinu),
»nagazdujete“ si, Zial, viac ako 4 kild ro¢ne.

Uz ste poculi o vymene rafajok za veceru. Ja hla-
sujem za vymenu vecere za obed. Dala som tomu aj
meno: ,dunch®. Ked o mojom ndvrhu porozmyslate,
uvedomite si, Ze obednajsie jedlo vim md na zvy$ok
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dna dodat energiu, povzbudit vds. Vecera vis m4 len
poslat do postele. Nuz ktoré jedlo by podla vds malo
byt vicsie? Ako predjedlo k obedu sa dobre osvedcil
vareny losos alebo grilované kuréa a ako priloha zeleny
$aldt. Okrem toho, Co ste sa prave dozvedeli, nadalej
plati, ze d6lezitou sti¢astou ranajok je postarat sa o to,
aby ste nieco (s proteinom) zjedli do dvoch hodin po vy-
lezeni z postele. Nemusi to byt nic velké. Obed je naj-
dolezitejsie jedlo dia a méze upokojit alebo narusit
vade celodenné stravovanie. Zaslizi si vds respekt.

8. Po veceri zatvorte kuchynu

Skiste medzi veCerou fr T i/

a ratajkami vydrzat [EEH [2ATVoRENA [
dvandst hodin bez jedla [HHH/AU CH y /\? A / 1 ! H
(opit raz vidite, aké je waamny’ _ﬁ

pri chudnuti délezité |1

nacasovanie). Existuje .
mnoho zaujimavych
vyskumnych préc, ktoré naznacujd, ze stabilné dva-
nasthodinové obdobie ,,postu® moze spustit nieco ako
gén ,chudnutia® (tieZ zndmy ako SIRT1) zabranujici
telu vytvdrat si zdsoby tuku. Po ve¢ernom jedle by uz
nemal nasledovat dezert, ale bylinkovy ¢aj. A trochu
harmanceka pomoéze aj pri dalsom kroku k $tihlosti,
k dobrému spanku.

Ak sa prave chystdte zacat pontkat dezert s prislo-
veénym: ,vSetko s mierou, polozim vdm otdzku, ako
to funguje na vds. Chcete sa ,,s mierou napasovat do
svojich $iat? A kto sa chce tak ,,s mierou® citit dobre?
Vy uréite nie. Cheete citit, ze ste ,,$tihly“. Tak pldnujte,
ako to urobit. Ako zostihliet.
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