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Uvod

Lekadri neustdle pracuju na zdchrane ndsho zdravia a kuchdri na jeho zniceni.
Kuchadari vSak byvaju casto tspesnejsi.
Denis Diderot

O chudnuti sa ¢asto hovori a piSe, obchody pontkaji odlah¢ené potraviny,
prostrednictvom reklamy sa dozvedame o novych zarucenych prostriedkoch
na chudnutie, a napriek tomu sa ¢oraz viac zaokrihlujeme. Spésobuje to pri-
li§ mnoho tukov a cukrov v potrave, prejedanie, maly prijem zeleniny a ovo-
cia a zniZend pohybova aktivita. Obezita je nielen nepekna, ale aj nezdrava.
Obézni ludia st nachylnejsi na mnozstvo choréb a zdravotnych tazkosti, ako
su cievne choroby, vysoky krvny tlak, ochorenia kibov, cukrovka, zapcha,
Zlénikové kamene, ki¢ové Zily, znizena plodnost a u zZien rakovina prsnika
a maternice.

Po tychto trochu pesimistickych riadkoch vam polozim niekol'ko otazok.

Patrite medzi ludi, ktori chcu schudnit, udrzat si hmotnost, urobit nieco pre
svoje zdravie, a pritom sa prili§ nezriekat potesenia z jedla? Hladdte rozumné
rieSenie tohto problému? Ste celkom rozcarovani vSetkymi diétami a r6znymi
,zdzrakmi“ na chudnutie?

Ak odpovedate ano, moZete sa tesit, lebo prave vam je urCena tato kniha.
Nepredkladdm vam nijaké pochybné triky ani sluby, kol'ko presne zo svojej
hmotnosti stratite v uréitom ¢asovom obdobi. Nenajdete tu ani nijaké navo-
dy na tyranské redukcéné diéty. Poniilkam vam mnoho praktickych rad, tipov,
podnetov a rychlych a odlahéenych receptov, ktoré vam zarucia, Ze schudne-
te, a predovsetkym zostanete §tihli raz navzdy.

Pridajte sa aj vy. Drzim vam palce!

Jarmila MandZzukova
www.jmandzukova.cz



Jednoducha rovnica:
jedlo + energia = vasa hmotnost

Kazdé jedlo (¢i uz steak, alebo zemiaky) telo spracuje rovnakym spésobom
- rozstiepi ho na Ziviny a premeni na energiu. Ta je pre organizmus zdrojom
telesného paliva, ktoré potrebuje pre kazdi mintitu Zivota. Zasoby energie,
ktoré telo ihned nevyuzije, sa ukladaja vo forme telesného tuku na neskorsi
Cas. A ak ziskavate ¢oraz viac energie, jete viac vydatnych jedal, ako si vyza-
duje vas Zivotny styl, vek a telesna stavba, zasoby telesného tuku sa zvac¢suja
a vznika nadvaha a obezita. Kilogramy navyse zhodite iba vtedy, ked budete
prijimat menej energie, teda kaldrii, nez spalite. Ale ak budete jest skor nizko-
tuc¢né potraviny bohaté na vlakninu a doprajete si viac pohybu, budete
stihli, Stastni a zdravi.

Diéta uz nikdy viac

Deprimuje vas slovo odtuc¢inovacia kiira ¢i diéta? Aj ja som ich niekol'ko
vyskusala. NadSene sa mi po tvrdom odriekani podarilo zhodit niekol'ko
nadbyto¢nych kilogramov, ktoré som vsak po ukonceni ,boja“ rychlo zis-
kala spat. Toto bezispesné drancovanie mi po fyzickej ani po psychickej
stranke rozhodne nepridalo. Ti z vas, ktori absolvovali podobny kolotoc,
vedia, o ¢om hovorim. NavyS3e, keby vSemoZzné diéty boli také tspesné, ako
mnohokrat tvrdia ich propagatori, neobjavovali by sa stale nové a nové
diétne navody.

Ako sa sprava nas organizmus, ked'drzime diétu?
Zakazdym, ked za¢neme drzat redukénu diétu €i iné stravovacie obmedzenia,

nas organizmus prepne svoju latkovi premenu na usporny rezim a reaguje
tak, akoby nastal ¢as hladomoru. Preto sa snazi vyuzit vSetku prijimant po-



travu na maximum a spaluje mensie mnozstvo energie. Po ukonceni diéty je
telo schopné ukladat ovela vac¢Sie mnozZstvo zasobnej energie v podobe tuku
pre pripad dalSieho hladomoru, teda diéty.

Hlavny problém opakovanych redukénych diét spoc¢iva v tom, Ze obme-
dzenim prijmu potravy stracame nielen tuk, ale aj svalova hmotu. Ked sa
potom vratime do normaélu, naberieme iba tuk, pretoZe nasa latkova premena
sa na prechodné obdobie spomalila. Mame aj obrovskua chuf na ,.zakazané“
jedla, lebo tie sme si museli pocas diéty odopierat. Preto spravidla po kazdej
novej diéte priberieme omnoho viac tuku, nez sme zhodili. Pamatajte si, Ze
kazda diéta, ktora je zaloZzena na premahani hladu, je uz vopred odsi-
dena na neispech.

V tejto stivislosti treba pripomentt, Ze mnohi ludia, ktori bezne podstupuja
rozne diéty, nemaji zvycajne ani tuSenia o tom, aké nebezpecné pre organiz-
mus je rychle chudnutie. Najhorsie je, ked' pravidelne striedame ,,chudntce
a tu¢né obdobia“. Uskuto¢nené vyskumy potvrdzujd, Ze znovu a znovu opa-
kované drastické odtucnovacie kary poskodzuji zdravie viac neZ nadvaha
sama osebe.

Aby sme schudli takpovediac na cely zivot, musime sa dostat von z pasce
vSemoznych diét. Zabudnite na tento zbyto¢ny proces, ktory ma za nasle-
dok jediné - podrazdenie a nervozitu, ked' diétu drzZite, a pocit viny, ked
ju nedrzite.

Sprievodca jednotlivymi diétami

Prijemné diéty a sluby okamzitého schudnutia st bezpochyby lakavé. V skutoc-
nom svete sa vSak zdzraky nedejii a rychle diéty su krdatkozraké.

Diéta delenej stravy

Systémy rozdelujice potravu podla Zivocisneho a rastlinného povodu

boli zname uz pred viacerymi storociami. Slovo delena vyjadruje meto6-
du kombinovania niektorych potravin, resp. oddelenie niektorych druhov



potravin, ktoré pri spolo¢nej konzumadcii pretazuji traviacu sastavu. Za-
kladnym principom je delenie stravy na tri zakladné skupiny podla odlis-
ného spoésobu travenia. Su to bielkoviny (proteiny), sacharidy (Skroby)
a neutralne potraviny. Ide teda o to, Ze vajcia, syry, maso, ryby a sbja sa
nemajui kombinovat so zemiakmi, ryZou, knedlami, cestovinami, chlebom
a cerealiami.
Nas§ organizmus omnoho horsie travi bielkoviny, ked sa do traviacej
sustavy dostavaju spolo¢ne so sacharidmi (Skrobmi). A naopak, sachari-
dy sa nedostato¢ne Stiepia, ak sa konzumujua s bielkovinami. Hlavnym
dovodom je to, Ze tak bielkoviny, ako aj Skroby potrebuju odlis-
né podmienky na dobré stravenie. Ako vzdy ma tento spdsob
stravovania svojich priaznivcov i odporcov. Uspesnost tejto
met6dy vnima jedna skupina odbornikov prave na zaklade
rozdielnych sposobov travenia. Ked' sa potraviny konzumu-
ja oddelene, mozu sa stravit bez zvysku a neprefazuje sa
traviace Ustrojenstvo. Druhy nazor je trochu triezvejsi a tvr-
di, Ze vyhodou delenej stravy je, Ze Clovek za¢ne o svojom
jedalnom listku premyslat, kedy a €o zje, znizi prijem energie,
a najma zvysi prijem zeleniny a dodlezitej vlakniny. Tak vlastne
¢lovek hladuje bez pocitu hladu a spaluje vlastné rezervy.

Mozno uz mate skisenosti s touto diétou a mozno sa vam podarilo sku-

tocne schudnut. Napriek tomu si dovolim polozit niekol'ko otazok:

- Ako vysvetlit poprenie zakladnej mySslienky diéty, Ze mozno jest vSetko
v akomkolvek mnoZstve, i ked obmedzovanie tukov a cukrov je nevyh-
nutné?

- Aké velké je nebezpecenstvo, Ze niektori udia si vezmu z diéty predo-
vSetkym (alebo dokonca vylu¢ne) to, Ze sa nemusia v jednotlivych ty-
poch jedla vobec obmedzovat a mézu sa doslova napchavat tym, ¢o je
povolené?

- Mozno oddelovanie sacharidov a bielkovin skuto¢ne dodrziavat dlhodo-
bo a v réznych zZivotnych situaciach?

- KoTko sil a vole ¢lovek potrebuje, aby zac¢al premahat svoje chute a kon-
zumoval maso bez zemiakov €i ryze, chlieb bez masla a natierku, syr,
pastétu ¢i salamu bez peciva?

10



- Ako finan¢ne naro¢ny bude nedelny obed pre Stvorclennu rodinu pri-
praveny v §tyle delenej stravy?

Diéty s pouzitim jedného druhu potravin (napr. zemiakova,
ovocna, jablkova, ryzova...)

Tieto jednostranne zamerané diéty nie su pre organizmus vaznym rizikom, ked
ich drZime iba jeden ¢i maximalne dva dni. Po dlh§om Case nas ohrozuje vazny
nedostatok latok, ktoré si nevyhnutné pre spravnu funkciu organizmu. Sice
budeme moZno §tihlejsi, ale urcite menej vykonni, a rozhodne po takej diéte
neopeknieme. Po prechode na normalnu stravu sa spravidla za par dni rucicka
vahy zastavi opat tam, kde bola pred diétou. Tieto diéty maju vel'mi zlé dlhodo-
bé vysledky, lebo iba necelych 10% l'udi si znizend hmotnost udrzi.

Diéty obmedzujuce ¢i zakazujuce niektoru
y o) zékladnych Zivin (napr. bodové, Atkinsova)

Véacsinou ide o rozne varianty bezsacharidovych diét, ktoré nepovoluja pri-
lohy a povoluju ovocie a zeleninu iba v obmedzenom mnoZstve. Naopak,
povoluje sa konzumovat lubovolné mnozstvo mésa, udenin, vajec a tukov.
Neprijemnymi sprievodnymi javmi tychto diét je zapcha a tinava. Vznika vaz-
ny nedostatok nevyhnutnych latok vratane vitaminov potrebnych na spravnu
¢innost nasho organizmu. Tieto diéty st nebezpecné, lebo zvysuji hladinu
cholesterolu a sa Gc¢inné iba prechodne. Zvyc€ajne sa po nich hmotnost zvysi
este viac ako pred ich zacatim.

Tukozrutska polievka
Tato polievka - diéta - slubuje zniZenie energetického prijmu. Je prikladom

vynachadzavosti niektorych lIudi. Samozrejme, tato polievka nijaké tuky ,,ne-
Zerie“, ale ani nijaké neobsahuje.
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Nizkoenergetické bielkovinové diéty

Tieto diéty st pomerne popularnym a ¢asto pouzivanym spésobom chud-
nutia. Ich princip spociva v piti koktailov pripravenych z prasku a konzu-
macii jedného jedla s urcitou hodnotou. Plusom tychto diét je, Ze dodavajua
telu potrebné zakladné Ziviny, si pohodlné (treba sa riadit iba navodom),
ale neprijemne zatazia nasu penazenku. Désledkom konzumaécie tychto
koktailov je typické ,diétne rozmyslanie“, teda nie pozvolné pestovanie
zdravych stravovacich navykov. NavySe vyskumy preukazuji, ze 80%
Iudi sa po absolvovani tejto diéty vracia spit na svoju pévodna hmot-
nost. Problémom totiz je, Ze tato diéta nenauci obéznych Iudi spravne jest,
a najma sa hybat.

Hladovka

Obcasna jednodenna hladovka s dodrzanim pitného rezimu sa odporuca na
odlahcenie latkovej premeny a detoxikaciu organizmu. N4jdu sa, zial, i taki,
ktori sa v snahe rychlo schudnit uchylia prave k hladovke. Hladovku sice
sprevadza rychly ubytok kilogramov, ale ten je predovSetkym na ukor biel-
kovin a vody, takZze nenavidenych tukovych buniek, pripadne vrstiev tuku
sa takto nezbavime. Pri hladovke nastavaju vyrazné zmeny v latkovej preme-
ne a po jej skonceni, aj ked budeme stile malo jest, zacneme velmi rychlo
priberat. Navyse dlhsie trvajuca hladovka méze znamenat vazne riziko pre
organizmus.

Zazracné pripravky na chudnutie (¢aje, rozne vytazky z rastlin,
tabletky, mydl4, odtu¢fiovacie pasy a pod.)

Bolo by zaujimavé spoznat ¢loveka, ktory neobmedzene konzumuje jedlo
a neholduje pohybu, no napriek tomu ida u neho kilogramy dolu ako po
masle. Mnoho Tudi, ktori vyskis$ali nejaky zo zazrac¢nych prostriedkov na
chudnutie, sa popalilo. Tento obchod, ako sa zda, skér vylepSuje niecie ban-
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kové konta nez nase zdravie a nas vzhlad. Ale ako vidno, bombasticka re-
klama v televizii a v dalsich médiach robi svoje. Zial, na Iudskej hltposti
a pohodInosti sa d4 i v siCasnosti vel'mi sluSne zarobit. Uvedomte si
uz konecne tvrdi realitu, Ze cielom reklamy na zazrac¢né pro-
dukty na chudnutie je zisk z predaja, nie starostlivost o va-
Se zdravie. Preto uz konecne prestaiite verit tymto tidajne
dokonalym a faloSne vychvalovanym prostriedkom. V tej-
to suvislosti treba zdéraznit, Ze povolenie hlavného hygienika
Ci registracia na ministerstve zdravotnictva, uvadzané na eti-
kete prostriedku na chudnutie, nema nic¢ spolo¢né so slubova-
nou ucinnostou. Iba dokladuje, Ze doty¢na latka je zdravotne
neskodna.
Viac neZ na rozne diéty ¢i na to, aky dalsi zazracny prostriedok na
chudnutie si kiipite, myslite na to, ako zvysit vydaj svojej energie (pohyb vset-
kého druhu) pocas dna.

Ako zaruc¢ene schudnut

Najlepsie svoj sen - schudnutie dosiahneme, ked' si stanovime realistické cie-
le, ktoré st v medziach nasich moznosti, pretoze tak l'ahSie uspejeme.

Aka by mala byt idealna hmotnost?

Domnievam sa, Ze idealna hmotnost je ta, pri ktorej sa citime dobre, sme
plni energie a zdravi. Spravna hmotnost je intuitivna zalezitost a vacsina
ludi ju ovlada bez toho, aby museli na jej zistenie pouZzivat vzorce ¢i tabulky.
Hranica hmotnosti, ktora by nas opraviovala vyhlasit, Ze musime schudnut,
neexistuje.

Pre Gplnost vSak treba spomenut najcastejSie pouzivany body mass in-
dex, tzv. BMI alebo aj index telesnej hmotnosti. BMI je hodnota vypocitana
podla vzorca: hmotnost v kg delena vyskou v metroch na druhd. Normélnu
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hmotnost urc¢uji hodnoty BMI medzi 18,5 a 25. Osoby, ktorych BMI ma hod-
notu pod 18,5, trpia pravdepodobne podvyzivou. Hodnota BMI nad 25 ukazu-
je na nadvahu, nad 30 na obezitu.

Kol'ko kilogramov schudnut?

Pri chudnuti si treba stanovit redlne hmotnostné ciele. Délezité si najméa
osobné dispozicie a vek. Ked dosiahnete vytizenu znizent hmotnost, pove-
dzte si STOP! a v nijakom pripade uz v chudnuti nepokracujte. Vzdy budte
pri zemi v tom, ¢o mozete dosiahnut, a za aky dlhy ¢as. Nebud'te na sebe
prisni, dvadsat kilogramov by bolo urcite super, ale ani pét nie je na zaho-
denie.

Ako casto sa vazit?

Hmotnost nie je vZzdy presny dokaz toho, aky uspesny je boj proti nadby-
to¢nym kilogramom. Po osvojeni uvedenych ,,odtu¢iovacich“ pravidiel sa
bude menit pomer tukového tkaniva a svalovej hmoty vo vasom tele, ¢o vzdy
nevedie k vyraznym a rychlym zmenam hmotnosti. Preto nedopustte, aby
vam ¢isla na vahe urcovali, ako sa budete citit. Rozhodne bude menej
stresujuce vazit sa iba raz tyZdenne. Hmotnost zo dia na den koliSe, ¢o moze
byt zavadzajice a deprimujice. Pred zacatim chudnutia sa zmerajte v pase
a okolo bokov a vzdy po tyZdni sa premerajte.

Nechudnite rychlo

Nie je dobré a ani zdraviu prospesné stracat nadbyto¢né kilogramy rychlo.
Pamatajte si, Ze ¢im rovnomernejsie a pomalsie budete chudnut, tym vacsiu
mate nadej, Ze si Ziaducu hmotnost udrzite. Budte trpezlivi a uspokojte sa
s trojpercentnym az Stvorpercentnym tubytkom kazdy mesiac. JednoduchsSie:
optimalne je chudnut pol kilogramu za tyzden.
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Chudnite sami pre seba

Velktu nadej na uspech nemate, ked' sa budete snazit chudnut z povinnosti
(kvoli vasmu partnerovi) alebo zo strachu (riziko ochorenia), ¢i iba pre neja-
ka udalost (stretnutie s byvalymi spoluziakmi, svadbu...). Tym v sebe podve-
dome budujete odpor a dalSie negativnhe emocie a nebudete schopni udrzat
si dosiahnutd hmotnost.

Majte na pamati, ze to, ¢o chcua ¢i dokazu ini ludia, nie je vaSa starost.
Dolezité je to, ¢o chcete a skutocne dokazZete vy. Je to vas Zivot a riadte ho
podla seba.

Radost z chudnutia

Radujte sa zo svojich Gspechov, i ked st zatial skromnejSie. Jasne si urci-
te odmeny za svoje hmotnostné ubytky. Vhodné je uzatvarat r6zne zmluvy
a stavky so sebou i s druhymi. Podla jedného amerického ¢asopisu sa vraj
stavkari v chudnuti o 75% tspe3nejsi. Je dolezité ziskat pre svoje plany pod-
poru rodiny a priatelov. Tentoraz to vSetkym ukazete!

Chudnutie bez diéty

Tato knizka vam pontka mnoZstvo informacii a rad, ktoré by vam mali ulah-
Cit cestu za chudnutim. Vedzte, Ze ¢im doslednejSie budete uvedené rady
reSpektovat, tym rychlejsie vam to péjde a budete sa viac tesit zo Zivota. Pa-
matajte vsak, Ze chudnutie chce cas a trpezlivost.

Nacuvajte mudrosti svojho tela

Zial, nikde neexistuje tolko povier a fam, netispesnych pokusou a tolko sklama-
ni ako prdve v oblasti rieSenia nadvahy.
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Iste budete vSetci suhlasit, Ze jedlo je jedna z najprijemnejSich veci v Zivote
¢loveka. Vase zmysly - chut a ¢uch - vim dokazu poradit, €o je pre vas dobré.
Verte im. Je prinajmensom pochybné jest také jedla ¢i ich kombinacie, ktoré
vam nechutia, iba preto, ze vam niekto hovori, Ze sa po nich zaru¢ene chudne
alebo st pre vas tie spravne. Toto je priklad vac¢siny diét, kde maji prevahu
urcité potraviny, ktorym sa pripisuja odtuc¢fiovacie vlastnosti.

Kazdy clovek je vyhranena individualita a kaZdy potrebuje nieCo iné. Aj
ked je tato kniha nabita informaciami, radami a receptmi, ktoré by vam mali
ulah¢it chudnutie a priniest ozdravenie organizmu, nie je nevyhnutné vzdat
sa poteSenia z jedla, i ked si budete musiet s malymi zmenami upravit svoj
jedalny listok. Tieto preteky vyhrate, ked budete vytrvali a trpezlivi. Vedz-
te, Ze ¢o vam rychlo poméze, nikdy nevydrzi dlho. Vasim heslom nech je
smer, nie rychlost.

Vsetko sa kruti okolo jedla

Pocitujem hlad, teda jem (to je prirodzené).
Nepocitujem hlad, teda nejem (to je tazké).

Co je vlastne hlad?

Pocit hladu vyvolava pokles hladiny cukru v krvi a signdly z prazdneho Za-
ludka. Nie vzdy vsak vznika iba za tychto fyziologickych podmienok. Takzva-
ny pseudohlad je typicky pre depresivne nalady a premenstrua¢né obdobie
u zien. Moze byt aj nasledkom konzumadcie vyrazne sladkého jedla, ktora roz-
hojda hladinu krvného cukru. Hlad, ktory sa niekedy nazyva nutri¢ny, sp6so-
buje nedostatok dolezitych Zivin, vitaminov a mineralov. Postihuje tych, ktori
prevazne konzumuju tzv. jedla z rychleho obcerstvenia. V snahe vykompen-
zovat nedostatok latok vznika nezdravé prejedanie. Dalsim nebezpecenstvom
je falo$ny hlad, ktory vyvolava nedostato¢ny prijem tekutin.

Nezamienajte hlad s chutou

Jeme preto, aby sme zili, a nie preto, aby sme jedli. Jedlo by malo byt
Cosi, ¢o ma zahnat hlad, ale nie to, ¢o sa stava dodlezitym a pre mnohych ludi
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takmer hlavnym zmyslom Zivota. Jedzte, len ked ste skuto¢ne hladni. Nez
zaCnete konzumovat jedlo, kratko porozmyslajte, ¢i ste naozaj hladni, alebo
len mate chut na urcité jedlo. Chute nas, samozrejme, prenasleduji neustale,
ale nesmiete sa dat lapit. Naucte sa skutocne jest len vtedy, ked pocitujete
hlad, nie vtedy, ked mate na nieco chut. Odnaucte sa podliehat lakavej chuti
Siriacej sa z pouli¢nych stankov a podobnym zvodom. Podla uskuto¢nenych
vyskumov len asi 20 percent Iudi je pri pocite hladu. Aj vdaka tejto sebakon-
trole zac¢nete pozvolna stracat nadbytocné kilogramy. Naucte sa rozoznat
skuto¢ny hlad, chut alebo zobkanie z nudy.

Neprejedajte sa

Nejedzte aZ do uplného pocitu plnosti, ale iba dovtedy, kym potla-
Cite hlad a dostavi sa prijemny pocit. Na tento pocit si zvykajte
postupne, potom vam prirodzenou cestou bude stacit menej po-
travy nez predtym. Ak odstranite zo svojho Zivota prejedanie,
pocitite vac¢siu vitalitu a priliv energie a zacnete pozvolna stra-
cat prebytocné kilogramy. Ked' sa totiZ prejete, na ikor mozgu sa
prekrvi traviace ustrojenstvo, aby lepSie zvladlo zloZity proces
travenia. Bez dostato¢ného prekrvenia, prisunu kyslika a Zivin sa
mozog unavi, ¢o ma za nasledok celkovi tnavu a apatiu.

Vedzte, ze priberiete po akomkolvek jedle (¢i je to peCeny bravcovy
bo6cik, alebo dusena zelenina), ak sa nim prejete. Ako bezpecne zistite, Ze sa
neprejedate? Ak vase telo signalizuje pocit hladu tri az styri hodiny po jedle,
neprejedate sa a jete primerane. Taky cas totiZ v priemere trva, kym stravite
a vyuZijete optimalne mnozstvo potravy. Nedopustte, aby sa hlad stal iba
vzdialenou spomienkou a prejedenost trvalym stavom.

Kolkokrat denne jest?

Jest v pravidelnych davkach a spravne mnozstvo potravy je kla¢ k zabez-
peceniu energie a trvalému zniZovaniu hmotnosti. Zial, éasty zlozvyk je jest
iba dvakrat denne, a to velmi vydatne. Clovek si neuvedomuje, zZe ak zje viac
jedla naraz, vydatna potrava zahlti organizmus do takej miery, Ze vacSina Zi-
vin sa neda vyuzit, a tak sa ukladaji do tukovych zasob. Navyse sami urcite
dobre viete, Ze ked' ste hladni, zjete toho spravidla omnoho viac, nez skutocne
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potrebujete. Jedlo, ktoré konzumujete pocas diia, by ste si mali rozlozit do
niekolkych davok. Celkom optimalne je, ked sa naucite jest mensie porcie
styrikrat az patkrat denne priblizne kazdé tri az styri hodiny. I tato finta
by vam mala postupne ubrat niekol’ko kilogramov.

Znie to velmi optimisticky, lebo zrazu budete maft z jedla omnoho viac,
pretoze vychutnavat jedlo Styrikrat ¢i patkrat denne je, pochopitel'ne, lepsie
nez dvakrat. Pomocou malych vyzivnych obcerstveni (ovocia, zeleniny, roz-

manitych Salatov, jogurtov ¢i inych mlie¢nych vyrobkov, koktailov atd’.) sa

vam navy$e podari vyrovnat pokles vykonnosti, vase traviace tstro-

jenstvo nebude pretazené, ale mdze pracovat suvisle a vyzivné

o — - latky sa lepsie zuzitkuju. Takto nestratite kontrolu nad chutou

(a maskrtenim), lebo ked ste hladni, zvyCajne siahnete po

comkolvek, €o je poruke.

V praxi to vyzera asi takto: Ak ranajkujete o 8. hodine,

0 10.30 - 11.00 zjedzte desiatu. Obedujte o 13. hodine a lahky

popoludnajsi olovrant zjedzte okolo 15. hodiny. Veceru posunte

na 17. hodinu. Optimalne je jest tesne predtym, nezZ pocitite hlad,

lebo tak v€as zabranite hlbokému poklesu hladiny krvného cukru
a zarucene sa neprejete. Necakajte, kym budete hladni ako vlci.

Konzumujte mensie porcie

Skvelym zaciatkom chudnutia je postupné zniZovanie porcii. Jedlo si davajte
na mensSie tanieriky a pouZivajte aj mensi pribor. Vyzera to sice smiesne, ale
Gcel svati prostriedky. V praxi to vyzera asi takto: Namiesto kopky zemiakov
sa vam na tanierik zmestia iba tri. Namiesto 150g mésa si dajte len 100g a na
zasytenie dopliite jedlo zeleninou.

Ranajky zjedzte sami, o obed sa rozdelte s priatelom a veceru dajte
nepriatelovi

Tato lTudova mudrost ma vedecky podklad. Preukazalo sa, ze Tudsky orga-
nizmus spaluje kalérie lepSie dopoludnia nez vecer. V praxi to znamena,
Ze vacSie ranajky neohrozia vasu liniu tak ako to isté jedlo vecer. Ranajky
nastartuja vas organizmus do nového dna a dokonca do zna¢nej miery vraj
rozhoduju o tom, aky tspedny bude vas dei. Ked' sa rano nenajete, organiz-
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mus ide celé dopoludnie na rezervy. Preto Setri energiou a latkova premena
sa spomaluje, ¢o je pri chudnuti neziaduce. Ranajky by mali tvorit §tvrtinu
denného prijmu energie a zasytit aspon na tri hodiny. Rano treba nahradit
aj straty tekutin z noci. Okrem vody st vhodné bylinkové ¢i ovocné Caje,
optimalny je zeleny Caj.

Vecer zabava, nie jedlo

Dalsie tajomstvo redukcie hmotnosti spoéiva v tom, Ze ak si zvyknete vecerat
tri az Styri hodiny pred lahnutim do postele, budete pozvolna chudnut
a aj tymto spésobom si dlhodobo udrzite znizend hmotnost. Pla-

ti, Ze ¢im viac ziskava vecCera na objeme, tym viac priberate na
hmotnosti. Ak pocitite hlad, zjedzte zeleninu alebo ovocie. Naj-

vacsou hrozbou je no¢né dojedanie, lebo vacsina jedla, ktoré

zjete vecer Ci v noci, nie je potrava pre vas, ale predovsetkym

pre vaSe tukové bunky. Fakt, Ze patdesiat percent vecernych
televiznych reklam sa tyka jedla, vyhana I'udi do kuchyne. Me-
tabolizmus je v noci najpomalsi, preto ¢im viac vecer zjete, tym

viac tuku sa ulozi vo vasich tukovych bunkach.

Jedlo - liek na emécie?

U mnohych ludi predstavuje jedlo zvlastne lieCivé ucinky na vlastné emo-
cie a osobné problémy. [ludia Casto jedia, ked maja depresiu, ked sa nudia,
ked st unaveni, citia sa opusteni alebo maju z niecoho strach. Tento zlozvyk
odburate tak, Ze sa naucite skutocne jest len vtedy, ked mate ozajstny hlad,
naucite sa aktivne odpocivat a prijemnou ¢innostou odstraiiovat nudu. Stres
a negativne emocie treba odburavat aktivitou, nie jedlom. Prestaiite vyuzi-
vat jedlo iba na kompenzaciu nalady, ako odmenu alebo trest.

Jedzte pomaly

Mozgu trva asi dvadsat minit, nez prijme zo zalidka signal o pocite nasytenia.
Ak budete jest rychlo, nebezpecenstvo, Ze sa zbytoCne prejete, sa mnohonéa-
sobne zvysSuje. Kazdy kusok dokladne poZujte. Iba tak sa vytvori dostatocné
mnozstvo slin, Zalidok bude mat s potravou menej prace a lahSie zazname-
nate pocit nasytenia.
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