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Sam som si zazil nadvahu. Pomaham a na dennom po-
riadku sa stretavam s lud'mi, ktori maju nadvahu alebo
obezitu.

Odkedy som vydal svoje posledné knihy o chudnuti (Toto
nie je diéta, to je zivot a Zmen svoje telo, zmenis svoj zivot),
presla relativne dlha doba a teraz nastal ¢as odovzdat vam
presny postup, techniky a metddy, ktoré aktualne pouzi-
vam a ktoré su vylepsSené oproti tym, ktoré som pouzival
kedysi.

Prirodzene sa vyvijam a posuvam, a preto chcem po-
suvat tieto svoje skusenosti a vedomosti aj vam, aby ste
mohli schudnut, citit sa lepsie, mat lepsiu kondiciu a zit

-----

- Matus Spirko, tréner zmeny
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M&j pribeh

Ahoj, volam sa Matus Spirko a profesii trénera sa venu-
jem takmer cely svoj zivot. Je to moje Zivotné poslanie,
pre ktoré som sa narodil a verim, Zze vdaka tejto praci som
schopny pomahat ludom chudnut, zit kvalitnejsi Zivot, in-
Spirovat a motivovat ich k pozitivnym zmenam. Predtym,

ako som také nieco dokazal s vierou a presvedcenim vy-
slovit, musel som si prezit urcité udalosti.

Uz ako 14-roény som vela Sportoval,
ale aj napriek tomu som skoncil v ne-
mochnici. Lekari mi zistili, Ze mam zapal
dutin a vysoky krvny cukor. Pricinu vi-
deli v mojej nekvalitnej strave, ako sa
vyjadrili @ mali pravdu. Konzumoval
som privela sladkosti, bieleho peciva a
pil som iba vodu so sirupom, a aj to len
2-6 dcl denne. Pri mojich aktivitach to
bola jedna velka katastrofa.

Prijimal som malo Zivin, tekutin, vita-
minov a mineralov. Moje telo trpelo a
toto bol dosledok. Do nemocnice som
prisSiel s takou silnou migrénou, ze som
si necitil polovicu tela. Po tom, ako mi
lekari odporucali upravit stravu, na-
Startoval som sa. Povedal som si, ze
vo svojom Zivote urobim zmenu. Zacal
som o stravovani vela citat a ziskané
informacie som okamzite aplikoval do
svojho zivota. Za pomerne kratky c¢as
som videl na sebe vysledky. Nebolela
ma hlava, citil som viac energie, zdra-
vie sa napravilo.

Povedal som si, Ze ak to pomohlo mne,
moze to pomdct aj mojim najblizsim a
dalSiemu okoliu. Chcel som tuto skise-
nost Sirit dalej.

Neskér, ked som mal asi 15 rokov, po-
dobne ako kazdy chalan v takom veku,
aj ja som chcel mat svaly a byt silny. S
priatelmi sme cvicili v pivnicnej, podo-
macky zariadenej posiliiovni a hned na
zacCiatku ma zacala zaujimat aj vhodna
strava. Chcel som o cviceni vediet viac,
preto som prestudoval desiatky ¢asopi-
sov o cviceni (v zdravom stravovani som
sa nadalej vzdelaval). Moji kamarati si
vsimli, Ze dosahujem lepsie vysledky ako
oni a pytali sa ma o rady.

Prave kvoli tomu som bol inSpiraciou aj
pre svojho bratranca, ktory tiez tuzil po
svalnatej postave a tak sme uriho zriadi-
li posiliioviu a zacali cvicit. Stal som sa
jeho osobnym trénerom. Poslval som
mu vSetky nové informacie, vytvaral som
mu stravovaci a tréningovy plan. Za po-
merne kratky ¢as dosiahol krasne vy-
sledky a [udia sa ho zacali vypytovat, ako
to dokazal. Odkazal ich na mfa a v tom
¢ase ma uz ludia zacinali vnimat ako ¢lo-
veka, ktory rozumie danej problematike.

Pre ludi som zacal tvorit stravovacie,
tréningoveé plany a stale som to bral ako
svoje hobby. TeSilo ma, ze to funguje a
pomaha ostatnym ludom.









Chcel som sa tym aj zivit, ale bolo mi
povedang, Ze sa tym nikdy neuZivim a
ja som v to, Zial, uveril. Bola to pre mia
velka psychicka prekazka. Az raz, ked
som s kamaratom cvicil vonku na pre-
liezkach, opytal sa ma: ,,Matus, preco sa
nevenujes trénerstvu naplno? Ved ti to
tak super ide!“ Tento kamarat mi dodal
odvahu, chut a zapalil vo mne istu iskru.
Uvedomil som si, Ze ma ovladal strach a
bal som sa, ¢i to bude fungovat. On ma
presvedcil a rozhodol som sa do toho ist
naplno.

S odstupom casu priSiel za mnou chalan,
ktory mal nadvahu a nizke sebavedomie.
Ked zacal pod mojim dohladom cvicit,
zmenil svoje stravovacie navyky a zacal
dosahovat vysledky, videl som na fiom
velké pokroky. Raz som ho na spolo¢nom
tréningu vo fitku pochvalil a vtedy sa jeho
tvar rozziarila. Povedal som si, Ze toto je
ta spravna cesta, po ktorej chcem kracat.
Bol stastny vdaka tomu, Ze zmenil svoj
Zivotny Styl a ja som sa tesil z toho, Ze on
bol Stastny. Bola to pre mna energia, kto-
rid som chcel zazivat pravidelne. Chcel
som Sirit tento spésob Zivota a pomahat
[udom menit ich Zivot k lepSiemu.

NarazilsomvSak na bariéru, lebo som ne-
vedel pomoct kazdému z nich. Nie kazdy
bol schopny dodrzat program, ktory som
navrhoval, a to ma mrzelo. Chcel som po-
moct, aspon scasti, Uplne kazdému, ale
nefungovalo to tak, ako som si predsta-
voval. Hladal som a nakoniec som nasiel
cestu, ako sa to da inak. PriSiel som na
niekolko spdsobov, ako ludia m6Zu dosi-
ahnut svoje ciele v strave, v tréningu, v
mysleni, respektive v akejkolvek oblasti
svojho Zivota a tento princip vam pred-
stavim v tejto knihe.

Ked som cely proces vylepsil, opat som
po Case narazil na fakt, Ze ho chcem zno-

va zmenit k lepSiemu, ale nevedel som
ako. Zazil som situaciu, kedy mi kriticky
jedna klientka povedala: ,Matus, co ty
mozes vediet o nadvahe, ked'si cely Zivot
chudy?!“ Vtedy som si povedal, v poriad-
ku, tak si to skusim.

Rozhodol som
sa dobrovol'ne
pribrat 25 kg,
aby som hlb-
Sie pochopil
l'udi s hadva-
hou, nielen po
psychickej, ale
aj po fyzickej
stranke.

To mi velmi pomohlo, lebo som odhalil
tajomstva a kroky, ktoré vam bezne [udia
nepovedia, ani sa o nich v ziadnych kni-
hach nedocitate.

Prave tieto skusenosti a rady vam chcem
odprezentovat v tejto knihe. Verim, Ze
vam pomozu v dosahovani vasich cielov,
ktoré suvisia s UspeSnou premenou, a
teda s chudnutim, pripadne ak chcete
len zlepsit svoj Zivotny Styl, zit zdravsie,
aktivnejsie.

Prajem vam prijemné Citanie a vela Uspe-
chov.
Matus Spirko, tréner zmeny



Uvod do témy
nadvaha a obezita

Obezita a nadvaha je dnes pandémia, je to celosvetovy
problém a predpovede do buducnosti vobec nie su opti-
mistické. Hoci som velky optimista, posledny vyvoj na-
znacuje, ze to vobec nie je dobré a podla vSetkého sa to
postupne bude zhorSovat. To je vSak jeden z podstatnych
faktov, ktory ma motivuje k tomu, aby som prispel svojim
dielom k zlepsSeniu tejto problematiky.

Obezita a nadvaha podla
ukazovatela BMI

Index telesnej hmotnosti (BMI) je pomer
vySky a vahy, teda nekalkuluje s mnoz-
stvom svalovej hmoty ani tuku, len dava
do pomeru vysku a vahu.

Je skor platny pre beznu populaciu ako
pre Sportovcov, ktori maju vacsi podiel
svalovej hmoty a moze im z tohto vypoctu
mylne vychadzat, Ze maju nadvahu.
Podla tohto ukazovatela st hodnoty v roz-
medzi od 25 do 30 nadvahou, od 30 do
35 obezitou 1. stupiia, od 35 do 40 obe-
zitou 2. stupna, viac ako 40 obezitou 3.
stupna.

D4 sa to vyratat cez rozne kalkulacky na
internete a okamzZite viete, na Com ste.
Pri merani tukového tkaniva sa vychadza
z predpokladu, Ze (pri nadvahe/obezite)
muzi disponuju zvyc€ajne s viac ako 25 %
tuku, u Zien je to viac ako 30 %.

Obvod pasa podla WHR indexu (pomer
pasa k bokom) je dalSim uZitoénym uka-
zovatelom zdravotného rizika. Je to ob-

vod pasa u muzov vacsi ako 102 cm a u
Zien vacsi ako 88 cm.

Epidémia (ba aZ pandémia) obezity je
jednym z najvyznamnejSich celosveto-
vych zdravotnickych problémov sucas-
nosti. Paradoxne, ¢astejSim problémom
ako podvyZiva, je obezita dospelych.
Okolo 475 miliénov dospelych trpi obe-
zitou, dvakrat viac ma nadhmotnost, Cize
okolo 1,5 miliardy dospelych 0s6b sa na-
chadza v kategorii nadhmotnosti a obe-
zity. Problém sa coraz viac Uzko dotyka
detskej a adolescentnej populacie. Obe-
zita je chronické progresivne ochorenie
zapri¢inené energetickou dysbalanciou
medzi prijmom a vydajom kalérii. Je cha-
rakterizované akumuléciou tuku. Vedie
k Strukturalnym a funkénym zmenam,
ktoré kulminuju mnohopocetnymi orga-
novo-Specifickymi patologickymi kom-
plikaciami, ktoré vyznamne ovplyviuju
ako morbiditu, tak aj kvalitu a d{Zku Zivota
obézneho jedinca. Obezita zvySuje riziko
rozvoja chronickych ochoreni. Je zodpo-
vedna za 60 % zvysenie rizika rozvoja di-



abetes mellitus 2. typu, za 20 % zvySenie
rizika rozvoja artériovej hypertenzie a is-
chemickej choroby srdca (ICHS), za 10 az
30 % narast rakovinovych ochoreni.
(zdroj www.solven.sk)

Priblizne dve tretiny dospelej slovenskej
populacie trpi nadhmotnostou a jeden
zo Styroch muZov a jedna zo Styroch zien
ma obezitu. Podla slovenskych pediatrov
ma az 32,5 % obéznych deti pritomnost
metabolického syndrému, teda stcasny
vyskyt viacerych srdcovo-cievnych alebo
kardio-metabolickych rizikovych fakto-
rov. S obezitou sa mozu spajat desiatky
az stovky dalSich pridruZzenych ochoreni.
,1de nielen o ochorenia ako cukrovka 2.
typu, vysoky krvny tlak, infarkty a cievne
mozgové prihody, ale aj nadorové ocho-
renia, Alzheimerovu a Parkinsonovu cho-
robu a v stic¢asnosti aj infekciu COVID-19.
Obezita je zavazna chronicka choroba,
ktora vyznamne zhorSuje kvalitu Zivota,
zapricinuje vysSiu chorobnost a skracuje
dizku Zivota. Vydavky na zdravotnl sta-
rostlivost spojené s lieCbou obéznych
pacientov su az o 30 % vyssie ako u pa-
cientov s normalnou hmotnostou,” ho-
vori doc. MUDr. Lubomira Fabryova, PhD.,
MPH, prezidentka Slovenskej obezitolo-
gickej asociacie, Specialistka pre diabeto-
l6giu, poruchy latkovej premeny a vyZivy z
Biomedicinskeho centra SAV.

Epidémia obezity je otazkou niekolkych
poslednych dekad. Za tak kratke obdo-
bie sa vyznamné posuny v naSej genetike
neodohrali, preto neobstoji argument, ze
za kila navySe méZze genetika. ,,To, o sa
dramaticky zmenilo, je prave nas zivotny
Styl, ktory charakterizuje vyrazné zvyse-
nie dostupnosti a konzumacie kaloricky
bohatej potravy, sedavy spbsob Zivota,
poruchy spanku a stres. Pri konfrontacii
s takymito podmienkami ma potencial
zvysit svoju telesni hmotnost vacsina

populdcie — i uz deti alebo dospelych,”
vysvetluje prof. MUDr. Barbara Ukrop-
cova, PhD. zo Slovenskej obezitologic-
kej asociacie a Biomedicinskeho centra
SAV. Podla vysledkov Studie slovenskych
analytikov s nazvom Nevyuzity potencial
stravy, fajcenia a konzumacie alkoholu na
Slovensku, sa za ostatnych dvadsat rokov
u nas zdvojnasobila spotreba cukru. Pro-
blémom su najma sladené napoje, kto-
rych spotreba sa ustalila na 106 litroch
na obyvatela ro¢ne. Rovnako sa zdvoj-
nasobila aj miera obezity u mladistvych.
(zdroj www.npz.sk)

Pocas pandémie sa to este viac zhorsilo.
Napriklad jeden obyvatel USA pocas pan-
démie pribral v priemere 13 kg aaz 53 %
Americanov je menej aktivnych od zadiat-
ku pandémie COVID-19.

Do velkej miery moze celkovo za vyskyt
obezity a nadvahy tzv. obezitogénne pro-
stredie. Zakladom toho celého je stale
vysSi prijem a nizsi vydaj energie u ludi.

Co k tomu vyrazne prispieva?

® faktory prostredia,

® jednoducha dostupnost k tzv. ultra
spracovanym potravinam (vymenujeme
siich v kapitole Stravovanie),

® nedostatok pohybu,

® genetickeé faktory, FTO gén,

® endokrinné faktory - leptin, ghrelin,
hormaony stitnej Zlazy.

Na druhej strane si musime priznat, Ze
Stitna Zlaza za to v skutoCnosti nemo-
Ze. Pri nespravnej funkcii Stitnej Zlazy je
hmotnost v priemere vysSia o 5 kg, ale
pri spravnej liecbe, teda uzivani liekov, sa
tento rozdiel zmaze! Za vyssi stupen obe-
zity teda nemdze Stitna Zlaza.

Obezita takisto nie je IBA esteticky pro-
blém! Podla svetovej zdravotnickej orga-
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nizacie je obezita zodpovedna za:

® 80 % vsetkych pripadov cukrovky 2.
typu,

® 55 % vsetkych pripadov vysokého krv
ného tlaku,

® 35 % pripadov vSetkych ischemickych
chorob srdca,

® 23 % vSetkych pripadov osteoartrozy.
Dalsim dosledkom je nealkoholicka stu-
kovatena pecen, poruchy pohybového
aparatu (kiby, chrbtica...), depresie, span-
kové apnoe, dna, ochorenie ZICnika, ...

Nadbytocné tukové tkanivo je metabo-
licky aktivne a je zdrojom latok, ako su
adipocytokiny alebo zapalové mediatory,
ktoré ovplyviuju glukézovy a tukovy me-
tabolizmus a zvysuju riziko nielen srdco-
vo-cievnych ochoreni, ale aj rakoviny.
Obezita a nadvaha sa spaja s rizikom vzni-
ku az 13 druhov rakoviny!

Obezita aktivne, ale aj pasivne prispieva
k zhor8eniu stavu kosti, ale aj kibov. Kvo-
li produkcii zapalovych latok dochadza k
poskodzovaniu kostry. Dal§im zdrojom
vy$sieho opotrebenia kibov je samozrej-
me vysSSia hmotnost, takze pdsobenie
vy$8ej zataZe alebo hmotnosti na kiby.
Plus vyssi vyskyt osteoartrozy a Castej-
Sie zlomeniny, predovsetkym vo vySSom
veku.

Genetika obezity

Ano, genetika suvisi s obezitou a nadva-
hou, ale nie v takej miere, ako si to vela
ludi mysli, dokonca je o tom presvedce-
nych.

Genetika ma ¢o docinenia, napriklad s:

® regulaciou prijmu potravy,

® pocitom hladu a sytosti,

® chutovymi preferenciami urcitého typu
potravy (sladké, tucné),

® energetickym vydajom kludovym, po
skonzumovani jedla,

® ukladanim Zzivin,

® spontannou pohybovou aktivitou,

® telesnym zloZenim a distribuciou tuku
(v ktorych partiach sa vam uklada tuk).

Mame tzv. obezitogénne gény a leptogén-
ne gény. Niektoré maju tendenciu obezitu
posiliovat, iné pred fou chranit.

V praxi pre ludi s genetikou prevladajtcou
pre viac obezitogénne gény je ich hmot-
nost vyssSia v priemere o 3-4,7 kg. Ale...
Clovek s menej priaznivou genetikou sa
stava obéznym az pri vplyve prostredia.
Teda, ak je v kontakte s prostredim, ktoré
stimuluje k priberaniu. Napriklad dostup-
né ultra spracované kalorické potraviny,
gauc, televizia, chronicky stres a vsetko,
¢o vedie k menej aktivnemu Zivotu a k
podnecovaniu jedenia takychto potravin.

Dedia sa nielen gény, ale aj rodinné zvyky.
Casto poc¢livame, Ze otec alebo sestra, &i
babka st obézni, tak som aj ja. Mdme to v
rodine. Co v skuto&nosti mame v rodine a
ma najvacsi vplyv na nas Zivot, si navyky
a tradicie v stravovani, ktoré z rodiny pre-
berame a prijimame ich za svoje.

A to je hlavna pricina priberania. Tymto
len podporujeme obezitogénne gény, ak
ich vobec mame. Ale zaroven zmenou
stravy a zaradenim pohybu do svojho Zi-
vota ich vieme pozitivne ovplyvnit a do-
stat sa do lepsej formy a kondicie. I ked'je
to pre vas narocnejsie ako pre tych, ktori
nevyrastaju v takej rodine, ani nemaju
taky predpoklad, ale je to mozné a doka-
Zete to zmenit.

Pozri graf vySSie: Geneticka zlozka ovplyv-
nujuca sklon k obezite sa v populécii v
sUCasnosti nemeni, ale narast obezity sa
zvysuje kazdy rok. TakZe stale mate pocit,
Ze za to moze genetika?
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Vacsina génov neovplyviuje narast te-
lesnej hmotnosti priamo, ale u jedincov
vystavenych Specifickému prostrediu
(dostupné ultra spracované potraviny,
inaktivita, tradicie rodiny vedtce k pribe-
raniu...) sa zvysuje ich nachylnost k zvy-
Seniu telesnej hmotnosti.

Neda sa sice stanovit presné genetické
individualne riziko pre rozvoj obezity, ale
zdravy zivotny Styl moZze znizit genetické
rizikové skore k obezite u dospelych!
Zaver genetiky a obezity? ,Karty nie su
rozdané rovnako, ale s istotou drviva vac-
Sina obéznych dokaze svoj stav ovplyvnit
svojim spravanim.

Zdroj: www.institumodernivyzivy.cz

Obezita nie je neskodna!

Vela [udi sa skryva za tvrdenie, Ze sice
maju nadvahu, ale st ,,zdravi“. Maju dobré
vysledky krvi, citia sa byt v poriadku a st v

r v

lepsej kondicii ako niektori stihli ludia.

To mbZe byt s€asti alebo docasne pravda,
ale... Metabolicky zdravy ¢lovek s obezi-
tou je zdravy iba DOCASNE! Rizika nad-
bytoéného tukového tkaniva sa prejavia
po vyCerpani funkénych kapacit. Okrem
metabolickych rizik je obezita pocas celej
doby takisto vy$Sou zatazou pre pohybo-
vy aparat. I relativne mala redukcia hmot-
nosti (cca 5-10 % telesnej hmotnosti)
vyznamne redukuje riziko metabolickych
komplikacii. Je v skuto¢nosti obézny clo-
vek s pravidelnym pohybom zdravsi nez
¢lovek s normalnou hmotnostou, ktory sa
vyhyba fyzickej aktivite?

Studia* skimala 1 317 713 muZov a do-
Sla k zaveru, Ze osoby s normalnou hmot-
nostou maju o 30 % nizsie riziko umrtia
nez ,FIT obézni“ !!!

*Hogstrom, Gabriel, Anna Nordstrom, and Peter
Nordstrém. ,,Aerobic fitness in late adolescence and
the risk of early death: a prospective cohort study
of 1.3 million Swedish men.“ International journal of
epidemiology 45.4 (2016): 1159-1168.
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Marika Mullerova: Osem me-
siacov som makala bez vy-
sledkov, musela som si pri-
znat, Ze niekde robim chybu!
Potom nastal ziom a dnes
mam o viac ako 30kg menej!

Cely Zivot som mala problémy s vahou a akosi viac alebo menej UspesSne som skisala
rozne experimenty. V septembri 2021 som uz bola neskutocne sama zo seba nestast-
na. Mala som pocit, Ze moj Zivot nikam nevedie a pre pracu na plny Gvazok a doktoratu
na zahrani¢nej univerzite sa o nijakom osobnom Zivote ani nedalo hovorit. Po odo-
vzdani dizertaénej prace som sa rozhodla definitivne so sebou nieco spravit. Chcela
som byt spokojnejSia, menej depresivna a nestastna z toho ako vyzeram. Nebudem
klamat, Ze chcela som si najst priatela a nikto sa nezamiluje do vasej osobnosti na prvy
pohlad.

Bola som nemotornd. Zadychala som sa pri akejkolvek vacsej telesnej namahe. Vy-
niest nakup na 3. poschodie ,,bolelo” ako vysokohorska tura. V praci som casto aj cely
den na nohach a to byvali muky. Chodila som unavena s bolavymi nohami. Kondicka
nulova. Skor som vsak pocitovala psychické problémy. Bola som vybusnejsia, nestast-
nejsia, hnusila som sa sama sebe. Citila som sa velmi osamelo.

V septembri 2021 som sa definitivne rozhodla, Ze takto Zit nechcem. Zacala som chud-
nut pomocou tréningovych videi Fitshaker.sk. Okrem toho som si nasla na internete
cviky, ktoré som cvicila ako rozcvicku. Po asi 2 mesiacoch som zistila, Ze najviac mi vy-
hovuje Tabata a zacala som cvicit len to. Zarovern som na vlastnu past zredukovala por-
cie. Bez kalorickych tabuliek. Kazdé moje chudnutie bolo vzdy na vlastnu past. Stale
som cvicila Tabatu a po asi 7-8 mesiacoch som si musela priznat krutu pravdu, Ze moje
chudnutie sa v istom bode zastavilo a ni¢ sa nedialo. Velakrat som cvicila uz aj 2-3vi-
dea po sebe a nic. Klamala som sama seba a po prekonani korony som si definitivhe
musela priznat, Ze oblecenie, ktoré mi bolo malé v maji 2022, mi je stale malé aj v juli.
Zhruba v tom ¢ase som pocuvala podcast s Mati$om Spirkom. UZ si ani nepamatam o



¢om to bolo. Spominam si vSak na emociu, ktort to vo mne zanechalo a rozhodla som
sa ho kontaktovat. Zacali sme spolupracovat 20. jula 2022 a vtedy sa moje chudnutie
rozbehlo na plné obratky.

Skusala som vsetko len na vlastnu past. Mala som aj strach, Ze tréner v ramci nejakej
reverznej formy motivacie sa bude po mne ,,vozit” a znic¢i mi aj posledné zvysky seba-
Ucty a sebavedomia. Skusala som hladovky, vysadenie peciva, boli obdobia, kedy som
nejedla ni¢ iné len Salaty. VSetko s kratkodobym Uspechom. Nevynimajuc obdobia,
kedy som rezignovala a jedla ¢o priSlo pod ruku.

Matus je jeden neuveritelne empaticky clovek a motivuje ma spdsobom, ktory mi vy-
hovuje. Ked' spolu komunikujeme, nebojim sa s nim porozpravat o vsetkom ¢o ma tra-
pi, 0 akychkolvek problémoch, ktoré ma sprevadzaju na mojej ceste chudnutia. Hned'
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na zaCiatku Matus vzdy zdérazioval: ,,Komunikuj so mnou!” Velmi rychlo prisiel na to,
v ¢om bol problém, prec¢o som zrazu prestala chudnut. Nastavil mi tréningovy program
a naucil ma pouzivat kalorické tabulky a zrazu ako mavnutim ¢arovného prutika, kila
zacali padat a padaju dodnes. Zistili sme, Ze moje telo sa rychlo adaptuje na tréningo-
vy program a nastavenie kalorického priijmu, tak mi to meni a nastastie zakazdym to
funguje.

Za 5 mesiacov spoluprace som dokazala schudnut 23 kg (!) Cislo, o ktorom by som
mohla len snivat, pokial by som aj nadalej tvrdohlavo postupovala na vlastnu past.
ESte ma Caka nejaké kila zhadzovat, ale s MatiSom sa absolltne nebojim zlyhania
alebo neuspechu.

Vacsinou som dokazala chudnut priblizne 3,3-3,5 kg za 3 tyzdne. V istom obdobi som
zrazu po 3 tyzdioch schudla len 1,7 kg. Bola som velmi neprijemne prekvapena. Prilis
som sa zamerala na Uspech a nechapala som ¢o sa stalo. Automaticky som premyslala
nad tym, Ze o som spravila zle. NeuvaZovala som vSak nad tym, Ze by som to vzdala.
Pocas najbliz§ej konzultacie mi Matus vysvetlil ¢o sa mohlo stat a to ma upokojilo. Ziad-
na cesta, ¢i uz chudnutie alebo hocijaka v nasom Zivote nie je bez malych zakopnuti, ¢i
uz vlastnou vinou alebo okolnostami, ktoré nevieme ovplyvnit. Potom mi Matus zmenil
program a zrazu za prvé 3 tyzdne padlo 5,5 kg. Jednoducho, telo je jedna nevyspyta-
telna entita, ktora ma obcas vlastnu hlavu.

Znem komplimenty ako kombajn. Priatelia hovoria, e som sebavedomejsia a spokoj-
nejSia. Viacej sa usmievam. ESte nie som na konci svojej cesty chudnutia, ale citim
sa skvelo a mam skvell kondicku. Kedysi po 10 000 krokoch denne by som sa ledva
vliekla domov. Teraz spravim 10 000 krokov v praci a veselo si idem po praci zabehat,
pretoze sa citim skvelo a pri sile. Pri predstave, Ze mam vykonavat nejaku telesnu ¢in-
nost na verejnosti som mala hrézu. Teraz nasadim slichadla a idem si. Dokonca sa mi
to stalo aj dobrou formou terapie po naro¢nom stresovom dni v praci. Ist tie problémy
»vybehat.”

Nebudte hrdi a tvrdohlavi a poZiadajte o pomoc odbornika. Ako si neoperujeme slepé
¢revo alebo srdce doma sami noznickami, tak aj chudnutie da zabrat a pokial ¢lovek
urobi nespravne rozhodnutia, tak bud sa docka netspechu alebo v horSom pripade si
poskodi zdravie. Na internete ¢asto ¢itame o zazracnych dietach, respektive o ludoch,
ktorym sa podarilo schudnut na vlastnu past. Pred takymi klobuk dole, ale vzdy je lep-
Sie mat Cloveka, s ktorym cely proces zdielate. Akonahle prisli komplikacie alebo som
porusila stravovaci plan, hoci s hanbou, dokazala som o tom s MatiSom hovorit. Ne-
odsudzoval ma ani mi vynadal, boZechran. Podstata je sa nevzdat, pokial zakopnete,
treba sa pozbierat a ist dalej. Je to makacka, ale tie vysledky stoja za to.
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