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Novy manudl chudnutia od Matusa Spirka
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’
Uvod

Ahoj ©. Voldm sa Matus Spirko, verim e som sa narodil preto, aby
som [udom pomahal schudnut a menil ich myslenie. Je to moje Zivotné
poslanie, ktoré robim s obrovskym nadsenim a ktoré mi dava energiu,
lebo vidim ako to ludom zlepsSuje Zivot.

Aj ked som sam dobrovolne pribral 25kg, aby som pochopil aké to
je mat nadvahu po fyzickej aj psychickej stranke. Tak mojim dlhodobym
snom bolo dostat sa do TOP formy a hlavne ju udrzat.

Chcel som mat vyrysované telo, ale vzdy som mal pocit, Ze ja nie
som pre toto stvoreny. VZdy som mal pocit, Ze nie som na to geneticky
stavany. Nikdy som nemal prirodzene nizke percento tuku. Stale som
mal to presvedcenie, Ze ti ktori to tak maju, su na to od prirody stvoreni.
Ale to nie som JA.

Trapil som sa s tym, a hoci som hladal cestu, skiiSal som rézne spo-
soby, nikdy to nebolo udrZzatelné a nikdy som tu ,,formu” nemal az taku
dobru ako by som chcel.

AZ jedného dia, ked som Soféroval auto, tak som si povedal, Ze si
pustim podcast o vyzive. Velmi rad sa vzdelavam, nacerpavam nové
informacie a davam ich do praxe. No uz dlhodobo som mal pocit, Ze uz
vsetky tie zakladné principy poznam a ni¢ ma neméze prekvapit.

Ale prekvapilo! To ¢o som sa dopocul v jednom podcaste, kde sa
hovorilo o urcitych malych vylepseniach v strave, ktoré vedu k vyssej
mentalnej a fyzickej vykonnosti, k va¢Siemu pocitu sytosti, k lepsej hor-
monalnej stabilite, ma ohromili a chcel som ich na sebe otestovat.

Nebolo to vSetko.

Mal som dalsie skvelé informacie z kurzu, ktory som absolvoval ohla-
dom prace s obéznymi ludmi. Plus som si to spojil so svojimi vlastnymi
skusenostami a doteraj$imi znalostami.

Takto vznikol koncept, ktory mi nesmierne dobre funguje a vdaka
nemu som dosiahol svoju Zivotnu formu fyzicky aj psychicky. Mal som
pocit akoby som objavil AMERIKU! KONECNE!

Toto som vzdy hladal, a kone€ne som to nasiel. Koncept stravovania,
ktory je udrzatelny, ktory plodi skvelé vysledky, ktory mi dava vyzivu,
ovela viac energie, stabilitu, kontrolu nad sebou a stravovanim, nizke
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percento tuku, skvell naladu, pocit sytosti, nadradenosti nad jedlom
a nie naopak.

A toto je hlavny d6vod, preco som sa rozhodol napisat tuto knihu,
alebo tento manual. Aby som sa podelil aj s tebou a tak ti doprial rovna-
ké, alebo aj lepsie vysledky, ako som dosiahol vdaka tomuto konceptu
ja.

Prajem ti vela Uspechov, a verim Ze sa ti splnia tvoje sny ©.

Matus Spirko — tréner zmeny
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O Autorovi

Matus$ Spirko je viac ako 15 rokov trénerom zmeny. Meni obéznych
[udi. Meni ich telo, stravu aj myslenie. Je to cesta. Jeho a klienta. Cesta,
ktord je zvacsa dlha a klukata. On sam vie presne, aké to je mat nadvahu,
pretoZe si dobrovolne presiel tymto bojom. Ako? Pribral neuveritelnych
25 kg a nasledne ich Uspesne zhodil! Tento nevSedny experiment mu
umoznil pochopit, aké to je mat nadvahu a ako sa citite, ked' sa snaZite
schudnut. Aj vdaka tejto skiisenosti dokaze Uspesne pomahat stovkam
[udi dosiahnut Uspesnu premenu svojho tela a Zivota.
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Preco som sa rozhodol
napisat tuto knihu?

Chcem pomact ludom. Dalo by sa to zhrntt do jednej vety a je to tak!
Citim ako velmi to pomohlo mne a nechcem si to nechavat iba pre seba.
Chcem to Sirit dalej. Nech maju z tychto novych informacii prospech aj
dalsi.

Takisto rad tvorim a velmi ma bavi sadnut si, tvorit, pisat, skladat
umelecké dielo ako je napriklad kniha, alebo akykolvek projekt. Milujem
to.

Mojim velkym cielom, snom, poslanim, ale takisto misiou je poméct
¢o najviac ludom, lebo verim Ze tak sa zmeni spoloc¢nost k lepSiemu. Ak
pomo6zem miliénu ludi, zmeni to nie ,,iba“ tych milion Zivotov, ale mno-
honasobné viac. Pretoze sa navzajom inSpirujeme a tahame vpred. A to
chcem. Aby sme sa vzajomne inspirovali a zlepSovali nase Zivoty.

Takisto som prisiel na to, Ze je to celoZivotna cesta. Neustale sa vy-
vijam, ziskavam nové informacie, skiisenosti, postupy, metody a vSetky
tieto funkéné informacie musia ziskat svojich prijemcov, ktori z toho
budu tazit v podobe lepSieho zdravia, myslenia, lepSieho pocitu, kondi-
cie, krajSej postavy, vySSieho sebavedomia ©.
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Komplex
strava-tréning-mysel

Mo pristup je a vzdy bol komplexny. Uvedomujem si, Ze sa neradim
medzi fitness trénerov v zmysle, Ze moja praca nie je len o tom mat
s ludmi tréningy vo fitku, ako je to bezné. Takisto mojou pracou nie je iba
hodit niekomu jedalnicek a dovidenia. Tuto pracu beriem vazne a viem,
Ze pre dlhodoby Uspech je nevyhnutna aj praca s hlavou. Naudit [udi
inak mysliet, a pracovat na sebe cely Zivot. To je moja Uloha. Dosahovat
trvalé zmeny. To ide len cez konzistentnu pracu, ktora pomaha ludom
viac sa hybat a nachadzat také aktivity, ktoré ich bavia. Vylepsit svo-
je stravovanie do takej miery, aby prinasalo vysledky, ale takisto aby
ludom vyhovovalo z dlhodobého hladiska. No a nakoniec, aby som im
ukazoval ako v réznych situaciach reagovat, inak mysliet, inak konat,
aby dosiahli nie len vysledky, ale aby cely zZivot vedeli zit tento novy
Zivotny Styl stabilne.

Vsetky tieto ciele je mozné dosiahnut iba pomocou komplexného
pristupu, ktory prindSam. Pohyb — zmena stravy — zmena myslenia.
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Uvodné slovo k 1. Etape

Prva etapa tohto Specialneho procesu chudnutia je o zmene. Vo
vacsine pripadov [udia robia zakladné chyby. Ich strava obsahuje velmi
malo bielkovin, vlakniny, vody. A v tejto etape to presne postavime na
tychto zékladnych pilieroch, ktoré budd mat za nasledok taky efekt,
Ze bude Clovek ovela viac syty, ale zaroven prijme menej kaldrii, vdaka
¢omu bude chudnut.

Takisto bude mat vdaka tejto strave viac vyZivy, viac energie a bude
sa citit lepsie.

Bielkoviny

Zakladom hlavnych jedal sa stane bielkovinova zloZka. A ¢o teda tie
bielkoviny st ? Vymenujeme si konkrétne potraviny a zaroven si uvedie-
me aj presny jedalni¢ek na niekolko dni, aby ste Uplne jasne pochopili
ako to ma vyzerat a mohli sa tym inSpirovat.

TakZe najprv zdroje bielkovin a teda, o ma byt zadkladom hlavnych
jedal:

1. Vajcia

2. Maso (idealne- kuracie, morcacie, hovadzie, telacie, kraliCie, divi-

na, Sunka s vysokym podielom masa 90% a viac)

3. Ryby

4. Mliecne produkty ako tvaroh, cottage, ricotta, grécke jogurty a is-

landské skyr jogurty, proteinové jogurty/pudingy, syry do 30 % tuku,
mozzarella...

5. Sojové produkty — tofu, tempeh, miso, séja

6. Proteinové doplnky ako proteinovy prasok, proteinova tyCinka

7. Strukoviny

Tieto potraviny su bohaté na bielkoviny a tzn. Ze by sa mali stat za-
kladom nasej stravy. Minimalne v 3 jedlach denne, by sme ich mali mat
ako prioritu.
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Ak sa povie, Ze maju byt zakladom aspon hlavnych jedal, tak by to
vyzeralo asi tak, ze k ranajkam by sme mali napriklad vaji¢ka, k obedu
maso, a na veceru povedzme ryby.

Ale to nie je vSetko, lebo tato etapa nie je len o bielkovinach, ale aj
o dalSich potravinach. Postupne si ich vymenujeme a zloZime aj presny
jedalnicek, vdaka ktorému Uplne presne a jasne pochopite ¢o jest.

Preco je bielkovina tak ddlezita v tomto type stravovania?

Bielkoviny su zakladnou stavebnou jednotkou svalov. Ak mame
viac svalovej hmoty, automaticky mame aj rychlejsi metabolizmus. Ak
prijmame viac bielkovin, sme viac syty a mame ovela mensiu tendenciu
zajedat mimo hlavné jedla, nie sme hladny a nemame také chute na
sladké, slané a dalSie ,,zbytocnosti“ v strave.

Bielkoviny nam pomahaju regenerovat rychlejsie celé telo. Nase telo
kompletne, nie len svaly st zlozené z bielkovin. Tym padom, ak prijmame
dostatok bielkovin, tak sa dokaZzeme ,,davat dokopy“ ovela rychlejsie.

Bielkovina ma malo kaloérii. Aj ked sme z nej plnsi, paradoxom je fakt,
Ze bielkoviny maju malo kaldrii, takze nam podporuju zniZzenie kaloric-
kého prijmu a tym padom vyrazne podporuju chudnutie. Dostavaju nas
do kalorického deficitu a to je zakladny princip chudnutia. Prijat menej
kalorii ako zo seba vydame.

Vlaknina

Tak ako je bielkovina nesmierne dolezita v procese premeny, rovna-
ko je to aj s vlakninou. Prave bielkovina je zloZka, ktora je v strave ludi
najviac zanedbavana a to je velka skoda. Prave bielkovina prinasa [u-
dom vacsi pocit sytosti, rychlejsi metabolizmus, viac svalov. Je to jedna
z pricin, pre€o maju ludia nadvahu — nedostatocny prijem bielkovin.

Dalsia zlozka, ktord je vyrazne zanedbavana, je prave vlaknina.
Vldknina ma tiez vysoky sytiaci ucinok. Okrem iného je aj vyZivou pre
zdravé baktérie v Creve, takZe pozitivne ovplyviiuje nasu naladu, imuni-
tu, stabilizuje krvny cukor a tym padom aj nase chute.

Najviac nas, ale v chudnuti zaujima prave sytiaci Gcinok. Tento efekt
je pre nas prioritou prave preto, lebo ¢im viac je ¢lovek v procese chud-
nutia syty, tym viac klesa pravdepodobnost prebytocného jedenia. Skor
sa teda dostane do deficitu (stav kedy jeme menej kalorii a viac spaluje-
me a teda chudneme).
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NajlepSie zdroje pre zvySenie obsahu vlakniny v strave vo vSeobec-
nosti:

1. Zelenina

2. Ovocie

3. Strukoviny

4. Orechy

5. Obilniny

KedZe namide primarne o chudnutie, tak z vy$Sie spomenutych je pre
nas najidealnejSie zamerat sa na Zeleninu, Strukoviny, Ovocie a Orechy,
lebo nasou prioritou nebude len zvysit obsah vlakniny a bielkovin, ale aj
znizit prijem sacharidov celkovo v prvej etape celej premeny.

Teraz nejaké konkrétne potraviny pre zvySenie vlakniny zo spomenu-

tych kategdrii potravin:

Pre ovocie to bude jednoznacne nizko-kalorické, nizko-sacharidové

ovocie.

- Jahody, Maliny, Cucoriedky, Cierne a &ervené ribezle, Egrese,
Cernice...

— Zelenina mo6Ze byt absolutne r6zna a objemu sa medze nekladu,
lebo zelenina nema takmer Ziadne kalorie a je nam v procese len
napomocna, nijako nam neuskodi

— Orechy takisto rézne, pripadne aj semienka, ale kedZe toto je zloz-
ka zdravého tuku, tak pozor na mnoZzstvo a nekonzumovat v porcii
jedla viac ako jednu malu hrst

— Strukoviny takisto rézne, ale tie by som volil ked uz, iba raz denne,
aby nam to zbytoéne nezvysSovalo prijem sacharidov

— Obilnin by som prijmal minimum, zase kvoli sacharidom, alebo ked'
uz, tak by som sa zameral na quinou, ktora ma absoltitne minimum
sacharidov, ale aj kalorii celkovo.

V tejto etape chudnutia, ndm ide o maximalnu efektivitu potravin.
Mate moznost vidiet, Ze hladame také, ktoré maju minimum kalérii, kto-
ré nas maximalne zasytia a prinesti ndAm maximum vyZivy. Preto nie je
potravina, ako potravina, ale treba si vediet spravne vyberat.
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Voda

Dalsou $pecialnou a pritom dostupnou a aj ¢asto podcefiovanou
zloZkou je voda. DokaZe robit zazraky v chudnuti a pritom je v tak velkej
miere zanedbavana.

V prvom rade si treba uvedomit, Ze aZ 65 % nasho tela tvori voda.
Tzn. pokial ¢o i len trosku zanedbavame pitny rezim, je Gplne jasné Ze
nase telo nefunguje tak ako ma.

Ak cakame na pocit smadu, robime velku chybu. To je uz prva zo
znamok dehydratacie. Nesmieme Cakat na tento moment, potrebujeme
pit priebezne. A hlavne v procese chudnutia!

Voda nam vyrazne pomaha rozvijat aj svaly, ¢o vedie k rychlejSiemu
metabolizmu, lebo spravne zavodnené bunky sa rozvijaju lepsie.

Voda nam pomaha podporovat metabolizmus, dalej vediet sa lepSie
sustredit, zbavovat sa zlych toxinov z tela, teda nam pomaha aj k vyssej
Urovni zdravia. Hydratuje vlasy, nechty, plet, pokozku celkovo, detoxiku-
je nas a prispieva k mnohym dal$im pozitivnym procesom.

Ale najviac o ¢o nam v tomto procese v spojeni s vodou ide, je opat
Vacsi pocit sytosti.

Tu a teraz sto nasobné plati, Ze hlad je prezleceny smad a mne sa to
v mojej osobnej praxi doslova milidnkrat potvrdilo. Vela krat som si ,len
myslel®, Ze som hladny aZ do momentu kedy som sa napil vody. Odrazu sa
hlad stratil. Vtedy som pochopil, Ze to nie je Ziadny hlad. Stacilo sa napit...

TakZe voda vam vyrazne pomdze byt UspesnejsSimi v procese chud-
nutia.

Na o sa zamerat?

Na pitie Cistej vody, nesladenych bylinnych ¢ajov, nesladenych mine-
ralok. Okrem toho, ked mate vyraznu chut na sladké, vie pomaoct aj cola
zero, alebo napoj zo Sumivého vitaminu, aby ste mali aspon nejakd chut
(tie neobsahuju Ziadne kalorie).

Kolko za def vypit?

3 — 4 dcl na 10 kg telesnej hmotnosti. Teda ak vazite 100 kg, tak to
bude 3 — 4 | denne z kvalitnych vys$sie spomenutych zdrojov ako cista
voda, nesladené bylinné ¢aje, nesladené mineralky.

Voda je Zivot a bez vody Zivot neexistuje. Voda sa takisto = Uspes-
nejSie chudnutie. Preto zlepSite svoj pitny reZzim a zlepsSite celé svoje
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