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O KNIHE

Po 15 rokoch praxe, v ramci ktorej sa venujem ludom bojujicim s nadvdhou, pacientom/
klientom s poruchami prijmu potravy a Sportovcom, sa situacia na poli Zivotospravy
raketovo zhorsuje.

V dnesnej dobe je narocné dostat sa ku kvalitnym, vedecky potvrdenym informéaciam
a rozlisit spravne informacie od nespravnych. Informaciam, ktoré st podané
pochopitelne, putavo v kontexte tak, aby boli v praxi pouZitelné, mali aj redlny vplyv
a zaroven zaujali.

Rozhodol som sa preto spisat proces, ktorym vediem ludi von z kolotoca diét v beznom
Zivote, zaloZeny na vedeckych ddkazoch a skisenostiach. Tento koncept som Gspesne

aplikoval a zdokonalil na Gc¢astnikoch vSetkych sérii extrémnych premien, vrcholovych

Sportovcoch, ale hlavne beznych ludoch, ktorym chcem najviac pomact.

Drzi$ v rukach motivaéno-odbornd knihu urcend kazdému, kto chce porozumiet
procesu chudnutia od A po Z. Hlavnou myslienkou knihy je raz a navzdy vyviest ludi

zo zacarovaného kruhu diét. Graficky a slovne vysvetlujem, ¢o sa v tele pri diétach
deje, a vysvetlujem, aky je spravny pristup. Postupne kazdy tyzden predstavujem
klicové navyky, ktoré je potrebné vypestovat si, aby sme sa z bludného kruhu dostali.
UkaZem ti ndvod, dam ti tipy a rady v knihe obsiahnuté podporujem aj rozhovormi

s klientmi, ktori dané navyky dodrziavali, alebo s odbornikom, ktory sa k danému
navyku/téme vyjadruje. Svoj progres si mbze$ zaznamenavat priamo v knihe, pripadne
si vies graficky prepracovanu tabulku na zapisovanie progresu bezplatne stiahnut TU:
https://planeat.sk/michal-palenik/

tabulka na zapisovanie progresu
BEZPLATNE STIAHNUTIE

https://planeat.sk/michal-palenik/



MICHAL
PALENIK

VYSTUETE '
Z KOLOTOCA DIET

8-TYZDNOVY NAVOD, AKO POMOCOU SPRAVNYCH NAVYKOV
VYHRAT SAM NAD SEBOU



VYSTUPTE Z KOLOTOCA DIET

8-TYZDNOVY NAVOD, AKO POMOCOU SPRAVNYCH NAVYKOV
VYHRAT SAM NAD SEBOU

Bratislava 2022

Prvé vydanie

Autor: Mgr. Michal Palenik

Grafika a zalomenie: Mgr. art. Lenka Necasové
Fotografia na titulnej strane: Katarina Sendulové Bako
Ilustracie: Mgr. art. Jana Viktorova

Fotografie receptov: Mgr. Barbora Semanova
Jazykova korektura: Jozef Neoral - NEOKOREKT

Tlac: Polygrafické centrum Bratislava, s. 1. 0.

Vydavatel: Michal Palenik s. . 0.

Vietky prava st vyhradené. Ziadna €ast tejto knihy sa nesmie reprodukovat mechanicky,
elektronicky, fotokopirovanim alebo inym spdsobom rozsirovania bez predchadzajiceho

pisomného suhlasu majitelov autorskych prav.

Autor ani vydavatel tejto knihy nenesu pravnu zodpovednost za akékolvek tkony suvisiace
s radami, vyjadreniami, receptami a informaciami uvedenymi v tejto knihe. Informacie v tejto
knihe nenahradzaju konzultaciu s lekdrom a liecbu, ak to vyZaduje vas zdravotny stav.

Autor ani vydavatel knihy nenesu nijaki zodpovednost za nespravne pouZitie informacii z tejto
knihy. Vsetky uvedené rady, vyjadrenia, recepty a informacie vratane odkazov na iné publikécie

a zdroje k nim prislichajlce maju doplnkovy charakter k riadnej liecbe, a preto je nevyhnutné vzdy
ich konzultovat s kompetentnym zdravotnickym odbornikom. Priznaky ochorenf a vhodnt liecbu vzdy

konzultujte so svojim lekarom.

ISBN 978-80-974319-0-7



AHOJ,

DAKUJEM TI ZA KUPU TEJTO KNIHY A PREJAVENU DOVERU. VERIM, ZE
TI POMOCOU MOJICH RAD, SKUSENOSTI, TIPOV A INFORMACI{ POMOZE
PRIBLIZIT SA K TVOJIM CIELOM, PRIPADNE POMOZE ZORIENTOVAT SA
V PROBLEMATIKE A NAKOPNUT SA DO REALNEJ ZMENY.
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PODAKOVANIE

Kniha sa m6Ze na prvy pohlad javit ako dielo jedného autora. Skuto¢nost vak asi ani ne-
moZe byt dalej od pravdy. Zaciatok tejto knihy sa taha az do méjho detstva. Vychova, sta-
bilna rodina, Stastie, ktoré som dostal, bez toho, aby som sa ori akokolvek pri¢inil. Rodicia,
ktori ma viedli od raného detstva k pohybu a zdravej Zivotosprave. Nieco, ¢o som v detstve
vnimal ako samozrejmost. Dnes uz nie, zdaleka... nie. Jedlo, pohyb, prostredie, vzdelanie,
ktoré mi bolo poskytnuté, myslienky a nazory ludi, ktoré ma neustale ovplyvriujd. To vietko
ovplyvnilo rozhodnutie spisat svoje skisenosti a vedomosti do tejto knihy.

Nesmierna vdaka patri predovSetkym mojej manzelke Danke, bez ktorej by bola myslienka
napisania knihy ,,len myslienkou“ dalSich 10 rokov. Tvorit viem totiz len v pokoji. Danka je
mojim pokojom, oporou a poteSenim uz krasnych 10 rokov. Lubim ta, drobec. ©

Chcem sa podakovat skvelej graficke Lenke NecCasovej za jej GZasnu kreativitu a graficky
navrh celej knihy, bez ktorej by bola iba stvislym, miestami nezrozumitelnym textom. V spo-
lupraci s ilustratorkou Janou Viktorovou vytvorili pre mna jedinecné a vystizné ilustracie.
Moja gramatika a Stylistika je, Zial, stale na Grovni trojkara z diktatov na zakladnej Skole.
Niekde nam pan Boh dal, niekde vzal, preto velka vdaka korektorom - Jozefovi Neoralovi
a Petrovi Kelecsényimu za skveld pracu v Sibeni¢nych terminoch a ¢ervenom mori chyb.
Nemozem zabudnUt na Polygrafické centrum, menovite Milana Balaza - za skvely proklient-
sky pristup v ramci celého procesu - od vyberu papiera az po tlac.

K obsahu knihy vyznamne prispeli skveli odbornici a priatelia ako Barbara Sviezena (Bibi),
Boris Bajer, Maros Molnar a tak isto moji - dnes nie uz klienti ale kamarati, ktori boli ochot-
ni podelit sa o svoje realne skdsenosti s navykmi, ktoré som ich ucil (Jan Hodon, rodina
Silnych, Zuzka Homolyova). Kniha bez titulnej fotky by neexistovala, ak by nebolo nes-

5



6

VYSTUPTE Z KOLOTOCA DIET TYZDEN €.0
Michal Pdlenik

mierne talentovanej fotografky Katky Sendulovej Bako, ktorej sa podarilo odfotit ma po
100 pokusoch tak, aby som vyzeral ako-tak prirodzene. © Povedzme si, nie som bohvieako
fotogenicky. Dakujem, Katka! O krasne fotky receptov sa postarala Barborka Semanova. Po
jej praci mam niekedy chut jest tieto recepty priamo z papiera.

Velka vdaka patri odbornikom a gurmanom zaroveri, ktori st pre mia spojenim odbornosti,
vycibrenych chutovych poharikov a vasne k zdravému jedlu, konkrétne Renke Belakovej
a Jarke MatoSovej, Petronele FortiSek Paulovej, Barbare Sviezenej, Evke Blaho, Matke La-
huckej, Janke Simkovicovej, Barbore Gamanovej, Mirke Luberdovej, Kristine Suchankovej,
Peti Pavikovej, Nikolete Simonovej a Liborovi Javrovi. ESte raz velka vdaka za va3 ¢as, ve-
domosti a skisenosti. Velka vdaka patri tak isto Adi Mucickovej, Marekovi Lukacovi, MiSovi
Mackovovi, Tomasovi Térékovi, Anit Bukusovej a celému timu BizBuilders a Planeat, ktori
rozporovali moje obcas neopodstatnené nazory plyndce z... nicoho. © Priviedli ma tak
k tym najlep$im myslienkam, ktoré vo mne boli, bez toho, aby som o tom bol vébec vedel.

Na zaver by som chcel podakovat TEBE. V3etko, ¢o sme s kolegami, kamaratmi, rodinou
spracovali, by nebolo ni¢im, pokial by sa kniha nedostala do tvojich ruk. Velka vdaka, ze si
siju kupil a Ze veris v moje skisenosti a vedomosti. Ja zase verim, Ze ti kniha prinesie vietko
to, ¢o od nej ocakavas, a bude tvojou oporou ¢i uz pri boji s kilami, alebo inymi prekazkami,
ktoré sa ti na ceste z bludného kolotoca diét vyskytna.

DAKUJEM!
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AKO KNIHA VZNIKLA

Myslienka napisat knihu, ktord prave drzi$ v rukach, ma sprevadzala naozaj velmi dlho.
Hovori sa, Ze svoje vedomosti a sklsenosti by sme mali postvat dalej a zabranit tak ne-
ustalemu opakovaniu zbytoc¢nych chyb.

Vistom momente, asi 10 rokov dozadu, som sa preto sam seba spytal, ¢o tak obohatit svet
o tie moje? S nadSenim a myslienkou na vlastni knihu, ktora zachrani vsetky ,nevedomé
bytosti“ snaZiace sa schudnut, som sa pre inSpiraciu vybral do jedného z knihkupectiev.
Vosiel som dnu a... Uprimne, vyfackal ma pohlad na desattisice knih, autorov, myslienok,
pribehov, skisenosti.

Miesto inSpiracie prislo vytriezvenie. Nekone¢né mnozstvo vedomosti a znalosti poukladané
na drevenych poli¢kach a... to je len jedno knihkupectvo.

V regéli s knihami o Zivotosprave som dostal dalSiu facku. 1000 knih venujucich sa chudnu-
tiu, diétam, receptom, vareniu. Niektoré z roku pana 400 pred Kristom, iné z d6b Hippokrata,
seridzne vysoko odborné knihy, knihy venujice sa modernym ,;superpotravinam® 21. sto-
rocia a zaruenym diétam, ktoré vas Gidajne zbavia tuku, popritom vyriesia rakovinu a vraj
omladnete vdaka nim o 20 rokov.

Ako sa v3ak hovori, vietko sa deje z nejakych pricin. Tento moment ma prinutil zamysliet
sa hlbsie nad otazkou ,,Ako je mozné, Ze napriek tolkym znalostiam, ktoré mame denne na
dosah ruky, robime dookola tie isté chyby?“ OdloZil som preto napisanie knihy o mnoho
rokov neskér a dobre som spravil.

Venoval som roky vzdelavaniu, praxi, pozorovaniu, spolupraci s najva¢simi expertamiv ob-
lasti, az kym som (trufam si dnes povedat) nepochopil potrebné stvislosti.

Dnes, napriek tomu, Ze nie som neomylny, najmudrejsi nutriény kou¢, tréner, ani psycho-
l6g v krajine, verim, Ze som za roky praxe pochopil, ¢o skuto¢ne potrebujes vediet a ktoré
informacie ta len zdrZuju na ceste za zdanlivo neprekonatelnym cielom - schudnat.
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Kniha je urcena kazdému, kto:

nesportuje a bojuje s kilami navyse,
sportuje a bojuje s kilami navyse,

sa neciti dobre vo vlastnom tele,

ma vyskusané mnozstvo diét
bez dlhodobého efektu,

nechce drasticky menit
svoj zabehnuty sposob Zivota,

odmieta vzdat sa jedal, ktoré ma rad,

ma malo ¢asu, nestiha si varit,
nevie varit,

ma obavy z hladu,

sa nevie vysomarit z informacii o tom,
co je zdrave a Co nie,

sa utesuje v stresovych situaciach jedlom,

hlada nutricne vyvazené recepty.



CHCES VEDIET

RIESIT VSETKY TIETO
SITUACIE A CHUDNUT
RYCHLO, ZADARMO

A NEPOCITOVAT HLAD?

,,V, TOM PRiPADE JE
TATO KNIHA PRE TEBA
AKO STVORENA.*

Tak by znel obvykly Gvod stotisicej knihy slu-
bujlcej prezradenie tajného triku/kédu/re-
volu¢ného tajomstva, ako schudnut. Aviak
ja nie som Harry Potter a nemam carovnd
palicku.

Viem ti poskytnt svoje vedomosti, skise-
nosti a rady na optimalne rieSenie spomi-
nanych situacii bez toho, aby to bol pre teba
»00j“ Je vSak potrebné uvedomit si, Ze touto
knihou si nekupujes - 5, - 20 ani - 120 kg.
V tejto knihe ti na zaklade mojich vedomosti
a skiisenosti ukdZem ndvod na to, ako sa da
sveter znacky ,Nechudni, schudni“ upliest
svojpomocne, zdravo, chutne a bez potreby
hladovat. Neviem ho vak ustrikovat za teba
a nevie to ani nikto iny.
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U
Nepoznam ¢loveka, ktory je dokonale spokojny s tym, ako vyzera. V urcitej faze Zivota si
takmer kazdy z nas prial asponi troSku schudnuit - kilo, dve, obcas 100... Zobrat trosku

v

tuku stadeto a dat ho sem a kdscok svalov prehodit sem. Vnitorné monoldgy tykajlce sa
chudnutia a nasho zovriajsku st dennou rutinou.

»Mat tak 0 20 kil menej. Hmm, ¢o uz, nejde to, genetika nepusti... musim sa s tym zmierit.“
»Ako sa mdZe hentak vyzrat? Co sa nevidi?“

»Pozri sa na riu, jak vyzera... vychrtlina namyslena!“

»No a €o, Ze mam par kil navyse, je to v poriadku, vSetci majd. Aspori nie som vypatland/-y
jak tie zlatokopky .

V takmer kazdej diskusii sa objavuju podobné vzorce spravania:

» vinnik je niekto iny,

» porovnavanie sa, ohovaranie,

P Utecha, smiech cez slzy.
MdZeme si klamat, kolko chceme, ale na tom, ako vyzerame, nam jednoducho zalezi.

Ked niekoho stretneme, prvé, ¢o vnimame, je to, ako Clovek vyzera. Prvy dojem teda plynie
z vyzoru. AZ nasledne si v§imame hlas, re¢, voriu a iné vnemy.

Nehovorim, Ze vyzor je vSetko, zdaleka nie! Na druhej strane klamat si, Ze ti je to Uplne
jedno, len preto, Ze rucicka vahy ukazuje cifru, ktord nie je podla predstav, tieZ nie je zdravy
pristup. MoZe to totiZto postupne vyUstit az do ignorovania fyzickej stranky a naslednych
zdravotnych a psychickych tazkosti.
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V tejto knihe ta preto naucim niekolko naozaj velmi efektivnych navykov, vdaka ktorym
tvoja fyzicka stranka nebude Castou ,Ja“ ktort chces ignorovat. Naucim ta, ako sa da citit
dobre vo vlastnom tele. Nie viak argumentaciou, Ze je vSetko v poriadku tak, ako je, ale
realnymi vysledkami.

Navyky, ktoré ta naucim, si budes$ osvojovat postupne, systematicky pocas niekolkych tyz-
driov, aZ sa, pevne verim, dostanes z nekonec¢ného kolotoca diét, chudnutia a opatovného
priberania.

Skutocné vysledky sa totiz dosahuju vdaka spravnym navykom, nie ,,spravnym¢ diétam.

Mozno ti niektoré navyky budu spodiatku pripadat az podozrivo jednoducho, avSak vedz,
Ze touto cestou si Gspedne presli MNOHI pred tebou. Ci u? to boli zaneprazdneni manazéri,
déchodcovia, bezni ludia, ktori potrebovali zhodit par kil, rekreaéni a vrcholovi Sportovci,
pripadne pacienti trpiaci extrémnou obezitou, alebo dokonca rodiny s detmi. So zmenou
Zivotného Stylu to vSak mysleli vaZne a prave vdaka aplikovaniu navykov a tipov, ktoré
budem v knihe spominat, nasli spravny balans medzi stravou, pohybom, spankom a men-
talnym zdravim.

Caka ta dokopy 8 tyzdiiov, v ktorych najde$ jednotlivé tipy, ndvyky, zaujimavé recepty
a rozhovory s ludmi, ktori mnohé z navykov aplikovali, ale aj s odbornikmi, s ktorymi ta
spolo¢ne podporime na tvojej ceste. Pevne verim, Ze kazdym tyzdfiom budes pocitovat

..... .

vacsie a vacsSie sebavedomie a budes sa tesit z kazdého malého uspechu.
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MESIAC 1

Uvodny mesiac chudnutia nebude ako tie predchadzajlce. Ziadne kli$é sprevadzané pre-
slavenym vyrokom ,,od pondelka zacinam¥,

Preco? PretoZe sa nechystas trpiet.

Spociatku bude preto paradoxne narocnejSie ako samotny proces chudnutia prijat fakt,
Ze chudnutie nemusi byt neprijemné ani sa nemusis trapit. Caka ta skor proces podobny
uceniu. Nemyslim tym v3ak ,dlhosiahle* ¢itanie odbornych poznatkov na neoblibenych
predmetoch ako kedysi v Skole, ale skor pochopenie suvislosti, vdaka ktorym budes mat

viac energie a menej kil.

Vo zvratenom svete plnom nespravnych, velmi nizkoenergetickych komercnych diét je zvy-
kom urobit v ivode obrovsky ,,progres“ v podobe prudkého poklesu hmotnosti, zanechat
dobry dojem a potom... ni¢, koniec. Dalsi v poradi... To, Ze nasleduje stagnacia hmotnosti
a nasledné priberanie dokonca na vys$iu hmotnost ako pévodne, uz nikoho nezaujima.

To, ako sa ma chudn(t (vedecky overené a praxou tisickrat ostrielané), nespociva v masiv-
nom Ubytku hmotnosti na zaciatku. Ide o nastavenie spravneho tempa chudnutia, ktoré je
dlhodobé a hlavne udrzatelné. Tvoj Gvod bude preto sice Sokujdci, ale v pozitivnom zmysle.
Bude to prijemny Sok.

Prvé, ¢o od teba potrebujem v Tyzdni nula (T0), je, Ze sa odvazis rano nala¢no po hygiene
na svojej domacej vahe. To je vSetko. Toto Cislo si dobre zapamataj, pretoZe plan je taky,
Ze ho uz nikdy v buducnosti neuvidis. Ako na to? Podme teda zacat ivodnym tyzdrom.
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TIP: Okrem merania hmotnosti na klasickej domdcej vahe, odporicam odmerat sa na tzv. bio-
impedancnom pristroji, napriklad InBody. Ide o neinvazivne, cenovo pristupné meranie, ktoré
Jje idedlne absolvovat 1-krat mesacne. Okrem hmotnosti meria celkovi telesnd kompoziciu vrd-
tane pomeru svalov, tuku, vody v tele. Pri chudnuti je totiZ podstatné chudndt predovsetkym tuk
a nie svaly. Svaly ndm zabezpecuji vyssi energeticky vydaj. Meranie vie navyse urcit mnoZstvo
nebezpecného tuku okolo orgdnov. Vies tak lepSie a prehladnejsie sledovat svoj buddci progres.
Bioimpedancné meranie aj s ndslednou konzultdciou vysledkov vies absolvovat aj u nds v Bratislave.
Objednat sa mézes cez: www.planeat.sk/inbodly.

Ukazka zakladnych parametrov z merania vybraného klienta v priebehu niekolkych mesiacov:

PRED

Analyza tuku svalov
SYS 1[50 11‘5 13‘0 11;5 1&0 1}5 1é0 265 %

: 55 70
Hmotnost' (g L—————————- 116.4

T T
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Analyza tuku svalov
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g L
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Mnnist'vo (kg) 40 60 80 100 160 20 280 340 400 460 520 %
Telesného Tuku I N (S [ I S S 36,1

Historia zloZenia tela
1164
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HestortoSrisha. > 0”/’.\*\32‘5

Percento % 45,7
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