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Uvod

Chudnutie je jedna z najkontroverznejsich tém rovnako ako vy-
Ziva. Odnepaméti l'udia experimentuju so stravovanim a so sposobmi,
ako dosiahnut ideél telesnej krdsy. Do jedélni¢ka si priddvaji rozma-
nité druhy potravin alebo ich z neho vyrad'uju a skusajd, ¢o im fun-
guje. Vyberaju si rézne vyzivové smery a menia svoje presvedcenia
na zaklade skusenosti, trendov alebo zo zvedavosti. A telo sa snazi
prispdsobovat. Bud' je v procese ozdravenia, alebo chradne, priberd
alebo chudne, ma vel'a energie alebo, naopak, malo. Vykondva len po-
kyny, ktoré prichadzaju z hlavy, a nesie désledky. Fyzické telo je uz iba
vysledok. Vysledok toho, ¢o hlava vymyslela a aké pokyny zadala. Kde
sa rodia myslienky a kam smeruju? Rodia sa z duse a smeruju do tela.

Nasa podstata je tvorena z tela, mysle a duse. Ti, ktori sa v proce-
se chudnutia budi zaoberat len jednou zloZkou — telom —, nikdy ciel
nedosiahnu. VSetky postupy chudnutia, ktoré s postavené na baze
stravy, pohybu ¢i pitného rezimu, sa sustredia iba na telo a akosi
sa pri tom zablda na mysel' a dusu. V dnesnom svete sa sebalaske,
sebavedomiu, viere, Cistej mysli a naplnenému zivotu zacina prikla-
dat vacsi vyznam, pretoZe préve pri tychto principoch sa véetko za-
¢ina. Ludia chcd mat véetko okamzite, a preto vyhladavaju najrych-
lej$i spbsob, ako schudndt, idedlne 10 kilogramov za tyzderi! S takym
pristupom sa ¢lovek zameriava iba na telo, lenze rychlo kvasené po-
stupy nasou dusou a mysl'ou nepohnt a bez nich dlhodobé ani zdravé
vysledky nedosiahneme. Ak si nebudeme vedomi seba, nebudeme sa
milovat, nebudeme si verit a nebudeme mat naplneny Zivot, budeme
len roboticky vykondvat Glohy bez zmyslu a trvacnosti.

Je velmi déleZité uvedomit si, Ze bez toho, aby sme mali sami so
sebou dobry vztah, milovali sa, reépektovali sa, boli si vedomi svo-
jej hodnoty a udrziavali si bystrd mysel, nebude nase telo nikdy
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dlhodobo zdravé ani stihle. Nie je vtom nic egoistické. Je to zakladné
pravidlo pri dosahovani zdravia tela, duse a mysle.

S redukciou hmotnosti je to rovnako: telo je len vysledok. Dusa vy-
dava pokyny, je to taky riaditel. Mysel' na zaklade tychto pokynov
vyraba myslienky a potom dochéadza k ¢inom. Telo je robotnik, ktory
ich vykonava. Ten iba pini prikazy zhora. Preto ak je dusa zranena,
ovplyvnuje mysel' smerom k neprospesnym myslienkam a telo v ko-
necnom ddésledku trpi. Nepozdava sa vam to? Preco je potom chud-
nutie u niektorych l'udi dookola sa opakujuci, celozivotny proces?

Vzdy ked'rie$ime fyzickl podstatu, je nutné sustredit sa na primérny
problém, ktory ma vacsinou povod v mysli a dusi. Vnimajme sa preto
ako celok zahffajlci telo, dusu a mysel, ktory musi byt v rovnovéhe.
Ked'k ndm prichadza klient, ktory tuzi schudnut, prichddza k ndm dusa
vo fyzickom tele. Opravujeme fyzické telo, ale komunikujeme s dusou.
Vnimame ju, spolupracujeme teda s riaditelom fyzického tela, lebo
dusa je ta, kto nastupuje na diétu, na ndrocny proces premeny.

Chudnutie je vskutku narocny a niekedy dlhodoby proces. Nasi klien-
ti poCas neho prechadzaju rozlicnymi fazami: je to rozhodovanie,
aktivna praca na sebe, zavahanie, zlyhanie, pochybnosti, motivécia,
faza aktivnej prace, Uspech. Alebo mbze ddjst aj k relapsu. Tieto fazy
sa mdzu cyklicky opakovat a budu sa vracat dovtedy, kym sa preme-
na neudeje na Urovni duse. Chudnutie je u mnohych ludi Casto sa
opakujlci proces. Preto sa so svojimi klientmi snazime hladat to, ¢o
je najddlezitejsie, a tym je rovnovaha medzi telom, duSou a myslou.
Rovnovéaha, vdaka ktorej budete vnimat seba samého bez vycitiek.
Ako mozno s chudnutim zaéat? Uplne prvé, ¢o treba urobit, je roz-
hodnut sa, Ze chcem néjst cestu za zdravim.

Dajte sa indpirovat pribehminasich klientov, aby ste vedeli, o véds ¢aka.



,
O nas

Pozname sa dlhé roky. Nase cesty sa spojili v Nitre. Rovnaky
Studijny program na univerzite, rovnaké zaujmy, rovnaky ciel' v bu-
ducnosti. Vyziva l'udi bola a je nasou spolo¢nou vasnou. Viac ako de-
sat rokov si radime a pomé&hame ako vyZivové $pecialistky. Vymiena-
me si skiisenosti a vedomosti, spolocne sa radujeme aj rozmys$lame
o svojich klientoch. Sudrznost, spolupraca a priatel'stvo nds v tomto
odbore stale drzia pri sebe. Keby nebolo vytrvalosti, odolnosti a vza-
jomnej podpory, tato praca by sa nedala robit tak kvalitne a tak dlho.

Zaten Cas sa z nasho kamaratstva stalo najvzacnejsie priatel'stvo. Vy-
znavame rovnaké hodnoty, ako je rodina, zdravie Ci tizba po lepSom
a krajSom svete, ale najpevnejSie nas spdja vasen pre nase poslanie —
menit Zivoty ludi k lepdiemu. Aby boli zdravi, s normélnou telesnou
hmotnostou a aby boli napokon étastni a vyrovnani. Chceme spolo¢ne
rdst a pomdhat v tom aj svojim klientom.

V roku 2023 ubehlo desat rokov, odkedy sme odstartovali brainstor-
ming v oblasti vyzivy l'udi. Chceme to oslavit a pozyvame vés, aby ste
sa pridali. K desiatemu vyrociu sme si darovali nieco velké a tym je
knizka, ktord drzite v rukach. Dakujeme, Ze ste jej sucastou. Len spo-
lu dokdzeme vel'ké veci.
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Ing. Maria Krajcovicova

Voldm sa Maria Krajcovicova (Markeova) a ako
nutricnd Specialistka sa zameriavam na vyZivu
a zdravie Cloveka. V roku 2011 som Uspesne ukon-
¢ila studium na Slovenskej pol'nohospodarskej uni-
verzite v Nitre v odbore vyziva l'udi. Kratko po tom,
v roku 2012, som sa zacala venovat individudinemu
vyZivovému poradenstvu v oblasti redukénej diéty,
racionalnej stravy, klinickej a tehotenskej vyzivy
avyzive deti, ¢im sa zaoberdam doteraz.

Nie som fandsikom klasickych jedalnickov, a ked'ze by som sa takto
nedokdzala stravovat, nevediem k tomu ani klientov. Mdj pristup je
uz od zaciatku trochu iny. Klientov vzdeldvam a u¢im ich vytvorit si
vlastny jedalni¢ek. Ked' poznaju odportcané davky jednotlivych po-
travinovych skupin (zelenina, ovocie, chlieb a pecivo, prilohy sacha-
ridového typu, orechy a semena, vajcia, maso, mlieko a mliecne vy-
robky a ich ndhrady), dokdzu si na zéklade tychto vedomosti vytvorit
jeddlni¢ek v dany def podla seba na z&klade toho, na ¢o maju chut.
Samozrejme, vSetko s mojou pomocou a s maximalnou podporou.

Viem, Ze je to jeden z najtazsich spdsobov chudnutia, ale je jediny udr-
Zatelny. Mojim cielom nie je ludi odnaudit jest sladkosti a jedl3, ktoré
oblubujd, namiesto toho ich uéim zaobchddzat s tymito potravinami
inak. Ked'sa totiz klientovi podari nastavit si rezim s porozumenim a vid{
na sebe, Ze to, ¢o robi, funguje, nemé dévod robit veci inak a vracat sa
k starym spdsobom alebo skdsat zbytoéné diéty. Ak si aj klienti v nieCom
nie su isti, vzdy som tu pre nich, aby sme dopodrobna prebrali, ¢o ich
trapi, a vyriesili sme situaciu spolu. Pozitivne vysledky svojho pristupu
vidim na klientoch kazdy den, takZze nepochybujem o tom, Ze je spravny.
V praxi sa zaoberdm nielen edukaciou klientov, ale sustred'ujem sa aj



na zistovanie pri¢iny nadvéhy. Nadvéha alebo obezita si len dosle-
dok. S klientom sa vela rozprdvam a hladdm primarny problém, blok
alebo zazitok, ktoré mézu byt spustacom vzniku nadvahy, pri¢om si
uvedomujem, Ze je to citlivd téma. SpoloCne pracujeme na tom, aby
sme ich odstrénili alebo aby sme ich dokézali spracovat. Najéastej$i-
mi pri¢inami nadvéhy alebo obezity st nefungujlce partnerské vzta-
hy alebo zIé vztahy s rodi¢mi ¢i so svokrovcami, tizba po partner-
skej ldske ¢&i frustrdcia v pracovnej sfére. Nespokojnost v praci alebo
nenaplnenie v sikromnom Zivote mdzu byt pri¢inou kompenzovania
emdcii jedlom, alkoholom, cigaretami a inymi zlozvykmi poskodzu-
jucimi zdravie. Pytajme sa na to a hladajme priciny nadvahy, lebo
ak ich neodstranime alebo nevyriesime, hrozi riziko, Ze nasa snaha
bude marna a nezeland hmotnost sa vrati ako bumerang.

Okrem poskytovania individualneho poradenstva ako nutricna Spe-
cialistka spolupracujem od roku 2013 so VSeobecnou zdravotnou
poistovriou. Stcastou tejto spolupréce je, Ze sa zl¢astriujem na pra-
videlnych verejnych akcidch, ktoré poistovia organizuje v rdmci
programu Deri pre vase zdravie. Vd'aka programu mam moznost osob-
ne sa stretnut s réznymi lud'mi a spoznat ich pribehy, ako aj problémy
z oblasti vyZivy a stravovania. Mnohi z nich sa stali mojimi klientmi
a osem z nich je spomenutych v tejto knihe. Na zaklade sklsenos-
ti, ktoré na akciadch nadoblidam, mdm moznost este lepsie pochopit
problematiku, ktorej sa venujem.

0d roku 2018 pracujem ako nutricné Specialistka aj v programe Ze-
leninkové Sialenstvo, ktory je zamerany na zdravy Zivotny Styl deti
a prevenciu detskej obezity. Celoro¢ny projekt je urceny najma pre
materské skoly a skolské kluby. Vedu ho nami zaskolené lektorky —
pani ucitelky ¢i vychovévatelky —, ktoré ucia deti vytvérat si zdravé
stravovacie navyky. Deti v priebehu Skolského roka formou zazitko-
vého vzdeldvania spoznaju 40 az 45 druhov zeleniny, vd'aka comu si

"
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k nej vytvoria pozitivny vztah na cely Zivot. V rdmci tohto projektu
sme vydali knizku s ndzvom Ako naucit deti jest zeleninu, kde som
zastreSila edukaénu ¢ast. V roku 2019 som sa stala aktivnou ¢lenkou
Ceskej Spolocnosti pre vyZzivu.

Kto som?

Ak sa mam v skratke charakterizovat, som cielavedom4, rdzna
aidem si za svojim za kazdych okolnosti. Tieto vlastnosti sa javia ako
dobré, no neddvno som zistila, Ze ma vedia aj poriadne potrépit.

Vyberala som si svadobné Saty. Nepatrim medzi zeny, ktoré maju vy-
snivané Saty uz od dievCatka, ale mam rada mddu a vzdy som chcela
byt ind. O&arili ma $aty, ktoré som na$la na internetovej stranke ukra-
jinského svadobného saldnu. Netusila som, Ze tam o dva dni vypukne
vojna. VSetci ma odhovarali od objednavania cez internet, vraj ved'
som ich ani nevidela, nevyskusala som siich a hddam nechcem risko-
vat objedndvanie z vojnovej oblasti. A ktovie, ¢i sa nejakych $iat vébec
dockam, kedze svadobny salén namiesto Siat vtom Case Sil oblecenie
pre armadu. LenZe ja som bola rozhodnutd, Ze tie Saty chcem, a ne-
dokézala som popustit zo svojej predstavy. Verte &i nie, v tom obdobf
som si poriadne liezla na nervy. Kazdy den som premyslala nad tym,
preco som taka. Jediny, kto ma chapal a podporoval ma, bol moj budu-
ci manzel. A ako sa to celé skoncilo? Saty prisli v poriadku a nielenze
splnili to, o sl'ubovali, ale dokonca prekonali moje ocakévania. Zaris-
kovala som a moja tvrdohlavost ma opéat nesklamala. Zatial sa mi este
nestalo, Ze by sa mi nevyplatila, ale nikdy nehovor nikdy.

MozZno sa pytate, ako som sa dostala k tejto cielavedomostia k schop-
nosti prevziat zodpovednost za to, ako kondm. Na prvom mieste je
vychova, zasluhu véak na tom ma aj Sport, konkrétne méj milovany
volejbal, ktory ma za $trndst rokov aktivneho hrania nauéil tol'ko, Ze
z toho éerpam dodnes. Boli to roky intenzivnych tréningov a sutazi,



ktoré mi zobrali kus detstva, ale ovel'a viac mi toho dali. Asi najdéle-
ZitejSim darom, ktory som vd'aka volejbalu ziskala, je disciplina. To
je nieCo, ¢o mojim klientom neraz chyba. Okrem discipliny som sa
naucila aj zodpovednosti, dochvil'nosti a timovej praci.

Takze toto som ja. Cielavedom3, ctiziadostiva a vo svojej praci nepo-
l'avim ani o kisok. Keby to bolo inak, asi by som takt naroénu pracu,
akou je vyzivové poradenstvo, nedokézala robit.

Ako som sa dostala k nutricnému poradenstvu

Mala som $tastné detstvo, vzdy ma vel'mi bavil $port a v obdobi
dospievania bol volejbal cely moj zivot. Rodine, $portu, svojmu tré-
nerovi a spoluhrackam vda¢im za to, akd som dnes, a svoju zZivotnu
cestu by som nevymenila za nic na svete.

Rada spominam na mnozstvo hodin stravenych v telocvicni, na ihrisku
a na zapasoch, kam ma moji najblizsi chodili podporovat. Hoci som si
vybrala strednd skolu so zameranim na chémiu, bola som presvedce-
na o tom, Ze sa stanem profesiondlnou volejbalistkou. V maturitnom
rocniku som bola pevne rozhodnutd o svojej buddcnosti. Pocas jedné-
ho spolo¢ného telefonatu sa ma sestra Veronika, ktord Zila v Nemec-
ku, opytala, kam planujem ist po $kole. Nerozumela som jej otazke,
chcela som predsa hrat volejbal a stat sa profesionélkou. ,Vie$, Majka,
keby si mala byt profesiondlnou volejbalistkou, uz by si bola aspon
v slovenskej reprezentécii,” povedala mi Veronika po dlhsej odmlke.

Zrutil sa mi svet. Zaroven som si uvedomila, ze kazdy koniec je za-
Ciatkom niecoho nového. O niekol'ko dni neskor Veronika prisla s na-
padom, Ze by som mohla ist $tudovat odbor vyZiva ludi. Pozdévalo
sa mi to, lebo S$port a strava spolu Uzko sUvisia. Navyse vzdy, ked'
som sa pocas volejbalovej kariéry snazila zistit nie¢o o tom, ako by
som sa mala stravovat, na moje otdzky mi nikto nevedel odpovedat.

13
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A tak to aj vyzeralo: chlieb na desiatu, ziadne $kolské obedy, mozno
nejakéa sladkost. Po $kole som i$la na tréning, odkial som sa vrétila
domov, samozrejme, vyhladovana a siahla som po tej najrychlejsej
moznosti — chlebe s tym, ¢o som nasla v chladnicke. Chlieb perfekt-
ne zasyti a okrem toho odjakziva patril medzi moje najoblibenejsie
potraviny. Lenze chlieb treba konzumovat s rozumom, ¢o som tak ne-
robila, a moja hmotnost aj napriek hodindm v telocviéni stipala. Ako
tinedzerka som nebola so sebou vel'mi spokojna. Dnes za svoju po-
stavu nevd'ac¢im genetike, ale najma Sportu a zdravému stravovaniu.

Onedlho po tom, ¢o som sa rozhodla $tudovat vyZivu, som zistila, Ze
dostat sa na tento odbor nie je az také lahké. Rozhodla som sa preto
zUcastnit sa na SOC (stredoskolskej odbornej ¢innosti) a povyhrévat
vSetko, o sa len d4, aby som ziskala body a dostala som sa na vysniva-
ny odbor. Vtedy bol nan skuto&ne ndval a z patsto uchadzacov brali len
sto. Som vdacnd, ze sa mi medzi nich podarilo dostat. Milujem svoju
précu vyzivovej $pecialistky. Robim ju uz od roku 2012 a mozno to znie
blaznivo, ale ani raz som neuvazovala o tom, Zze by som chcela robit
nieco iné.

DalSia etapa mdjho Zivota sa zacala na vysokoskolskom interndte.
Vysokd skola bola skveld, ziskala som tam mnoZstvo priatel'ov a do-
konca aj novych ¢lenov rodiny. S Petkou sa pozname od prvého dna
vysokej skoly. Chodili sme do jedného kruzku a dokonca sme byvali
na internate oproti sebe. Mdme za sebou mnozstvo prebdenych, ale
aj pretancovanych vecerov.

Ked' som v roku 2011 dos$tudovala, bola som odhodlanéd pracovat
ako vyZivova Specialistka. Ind cesta pre mna neexistovala. Bola som
na dvoch pohovoroch a z toho jeden bol katastrofalny. Ked' sa ma
Clovek, ktory pohovor viedol, opytal, kolko tekutin by mal ¢lovek,
ktory chudne, vypit za der, odpovedala som, Ze to zdvisi od réznych



faktorov, ako je napriklad fyzickd zataz, pracovnd zataz &i zdravotny
stav. Druhd strana mi povedala, Ze je to omyl a Ze chudndci ¢lovek by
mal vypit $est litrov tekutin. V tom momente som schytila kabelku,
pod'akovala som sa za jeho Cas a povedala som, Ze pokial sa nezhod-
neme na zakladnych principoch v oblasti vyzivy, nemézem pre nich
pracovat. Do mindty som bola prec.

Druhy pohovor prekonal moje ocakévania, iba bol vel'mi narocny.
Podobal sa zavereé¢nym skiuskam a trval niekol'ko dni po $est hodin.
Nastastie som mala len dva mesiace po $tatniciach, takze som vset-
ky teoretické znalosti ovladala. Do redukéného centra som nastupila
5. januara 2012 a pracovala som v nom necelé Styri roky. Za ten cas
som sa vel'mi vela naucila a mala som tl najlepsSiu $éfku a tie najlepsie
kolegyne, aké som si mohla priat. Vd'aka nim som sa v Bratislave za¢a-
la citit ako doma. S odstupom ¢asu mi je jasné, pre¢o pohovor trval tak
dlho. Nepreverovali iba vedomosti, ale zistovali, aky som Clovek a i
budem vediet zapadnut do timu. VSetko bolo vyborne premyslené.

Chodila som na chemicku strednu skolu, ktora nebola lahka. Mali sme
jedendst hodin chémie do tyzdna s tou najprisnej$ou ulitelkou. Na-
ucila ma v8ak toho tolko, Ze z toho tazim aj dnes. Chémia sa po Sty-
roch rokoch $tudia stala mojou srdcovkou. Vzdy o sebe hovorim, ze
jednou stranou mozgu premyslam ako analytickd chemicka a druhou
ako nutricnd Specialistka. Je to vyborné spojenie, vd'aka ktorému
mam komplexny pohlad na to, ako to v tele v funguje, a tak sa nikdy
neodklonim k nezmyselnym diétnym planom.

Na zaver by som sa chcela podakovat sestre Veronike, ktorej som ne-
smierne vd'acnd za to, ze mi vnukla my$lienku $tudovat vyzivu ludi,
pretoze pracu robim z celého srdca a naplno. Dava mi obrovsku sta-
bilitu. Ked' je ¢lovek $tastny v préci, odzrkadluje sa to aj na jeho suk-
romi a vztahoch v rodine ¢i s priatelmi. Za véetky svoje Uspechy vda-
¢im mamine, manzelovi Pavlovi, sestre Veronike a bratovi Martinovi.

15
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Ing. Petra Pavukova

Zaciatky mojho zaujmu o vyzivu a Sport
siahaju k modernej gymnastike, ktorej som sa
intenzivne venovala od svojich 6smich rokov
az po zacCiatok strednej skoly. Ked' som s gym-
nastikou pomaly koncila, plynule som presla

k inym $portom nastUpenim na gymnazium so
zameranim na telesnd vychovu a potom som
pokracovala patroénym $tidiom na Slovenskej
=5 B polnohospodarskej univerzite v Nitre v odbore
vyziva l'udi.

VyZivou som sa zacala vdzne zaoberat az od $tvrtého roénika na uni-
verzite, ked' som sa dopodrobna dozvedela o vztahu vyZivy a zdravia.
Dovtedy som vyzive neprikladala velky vyznam. Stravovala som sa pri-
merane, ale skusila som ovsenu ¢i kapustovu diétu, lebo som o chud-
nuti nevedela ni¢. Ked'si spomeniem, aké stravovanie sme mali v Case,
ked' som trénovala gymnastiku, cudujem sa, Ze som neskoncila ako
anorekti¢ka alebo bulimicka. Zial, vtedy nebolo v méde sa vyzive ve-
novat na vysokej Urovni, ako by sa v $porte patrilo.

Cely moj zivot sa toci okolo $tihlosti, vyzivy, $portu, $tidia a dosa-
hovania cielov. Vd'aka rodine, ktord mi poskytla bezpecné zdzemie
apevny zaklad, som sa mohla vyvijat a rast. Mohla som $tudovat a zis-
kavat tak cenné vedomosti a sklsenosti, z ktorych ¢erpdm dodnes.
Myslim si, Ze najviac ma vyformoval Sport. Mojimi dominantnymi
vlastnostami st zodpovednost, dochvilnost, bojovnost, nevzdavanie
sa, dotiahnutie veci do konca, zvlddanie tlaku aj stresu. Sutazivost
mam odtial. Keby ma mohol opisat nejaky klient, uréite by povedal:
,Tak t4 sa nevzda!" DokdZzem motivovat klientov a viest ich, aj ked' oni
sami uz nevlddzu a chcl sa vzdat. Nikdy necitim vacsi prival energie,



nez ked' treba niekoho nakopnut, aby to dotiahol do konca. Nemam
rada nedokondenu robotu. Mozno je to z&roven aj moja slabost, lebo
niekedy je lep$ie nechat veci tak. Ja sa véak nikdy nevzddvam a ne-
vzdavam sa ani so svojimi klientmi. Preto s oblubou vitam vel'ké re-
dukcie hmotnosti. Chudnutie 5 kilogramov beriem ako prechadzku
ruzovou zéhradou, ale schudnut 30 az 50 kilogramov je vyzva a vtedy
sa doslova pote$im. Milujem zmeny a milujem menit ludom Zivot.
Chcem vidiet, ako sa lep$ie citia, akou velkou osobnostnou zmenou
prechadzaju, ako sa z nich stavaju ini ludia. To je to pravé orechové.
VSetko ma vSak svoje hranice. Je pravda, Ze ludi vaziacich nad 150 ki-
logramov neberiem k sebe na proces chudnutia. Nemam s tym dobré
sklsenosti a radsej ich presmerujem na obezitologickd ambulanciu.

Najvacsiu zal'ubu v ramci vyzivového poradenstva som nasla v reduk-
cii hmotnosti. Z jednej strany to ma poévod v mojej Sportovej minu-
losti. Mam rada, ak ciele, ktoré dosahujem v praci, st podobné, aké
som dosahovala v $porte. Viem ludi dobre viest a motivovat. Z druhej
strany to ma povod v mojej vel'kej osobnostnej premene a v naplneni
Zivota. Som presvedcend, Ze podstata zdravia a idedInej hmotnosti je
v naplnenom zivote. Vidim, ako si ¢lovek ublizuje, ked' jeho zivot nie
je naplneny. Kazdy z nds potrebuje byt milovany, uznavany, v bezpe-
¢i, aby bolo ortho postarané, potrebuje citit, Ze jeho Zivot je zmys-
luplny. Kazdy z nds potrebuje mat naplneny Zivot, aby sme si mylne
neplnili iba Zaltdok. Na to sa snazim poukdazat a pomdct klientom,
aby v Zivote nasli naplnenie. Klientom pontkam jednu z najzdravsich
anajprirodzenejsich ciest schudnutia, ktord je zdroven tou najnéroc-
nejSou — a to jednak pre mna ako liderku, ktord musi vediet klienta
nielen spravne zaradit, nacdvat mu, zistit pri¢inu nadvéhy, ale ho aj
celym procesom spravne viest, a jednak pre klienta, ktory musi byt
ochotny spolupracovat, stopercentne mi doverovat a vediet sa odo-
vzdat mojim odportcaniam. Vedomy pristup a naplnenie vsetkych
potrieb v Zivote vedie k $tastnym a trvalym vysledkom.
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Moja prva dekada praxe

Dnes stojim na milniku a spominam si, aké to bolo, ked' som
v janudri 2013 otvorila prvu poradnu v areali preSovskej nemocnice.
Vytlzena kancelaria medzi lekdrmi na prizemi zastaranej chladne;j
budovy. Moja prva. Na prival energie a vzrusenia, ze ludia vymenia
lieky za zdravu vyzivu, nezabudnem. Kancelaria bola privchode, a tak
vsetci ludia (najma Zzeny) smerujuci na endokrinoldgiu a gynekoldgiu
museli najprv prejst okolo mna. Vtedy som eéte netusila, Ze jedno-
duché a lacnd volba — vybrat lieky za miniméiny doplatok — stoji pred
vol'bou — zaénem zdravo jest a schudnem. Bola to panenskd nevedo-
most a sladkd naivita, ktoré ma hnali silou hurikdnu vpred cez véetky
byrokratické, finanéné aj ludské prekazky. Podnikat bez sklsenosti
sa odvazi asi len Clovek, ktory ma naozaj silnu vieru v dobré vysledky.

Klienti na seba nedali dlho ¢akat. Po sucitnych ¢lenoch rodiny, kto-
rym som vypracovala niekol'ko prvych jedalnickov na chudnutie, aby
bolo na Start v podnikani, mi po mesiaci reklam a osvety zazvonil te-
lefén a objednala sa moja prva klientka.

V roku 2013, ked' som zacinala, mi zivot prihral do cesty dobrych l'udi,
aby moja snaha nevysla nazmar a aby som sebavedome pokracCovala
v tejto profesii s istotou aj nadalej. To, Ze vydrzim desat rokov bez
psychickej ujmy (aspon si to o sebe myslim), Ze tri razy prestahujem
kanceldriu, ze odidem na rok a pol do Austrélie, ze nastane pandé-
mia ochorenia COVID-19 a potom vojna a ja ostanem takmer bez prij-
mu doma, ale $tastnd s babatkom, som vtedy netusila. Kol'ko sa toho
za desat rokov udialo... Vtedy som to netusila, vtedy som len vedela,
7e chcem poméhat ludom ozdraviet, pomdct zniZit poéet chorych
v ambulanciach, ved'tol'ko ludi si mdze polepsit obycajnym zlepsenim
stravovania a schudnutim! Ze lekdri nebudu chciet spolupracovat, do-
konca ma niektori vysmejui a na spoluprdcu mézem zabudnut, sa mi
nesnivalo. Snivala som, Ze zmenim svet, ale Ze budem na to sama...



Vtedy som tomu nerozumela. Dnes vidim, ako lekari Uspesne riesia
akutne problémy, ale prevenciu a zdravy Zivotny $tyl takmer vobec.
Pacient orientovany na rychle uhasenie symptdmov rad prikyvne
na tabletky v recepte. To je lahké, ved' zhltnut tabletku je koniec kon-
cov jednoduchsie, ako schudnut. Alebo mozno mi ti lekari vtedy ani
neuverili. 0Odbornikom vo vyzive do karéat neprihrdva skutocnost, ze
dnes na Slovensku robi vyZivové poradenstvo hocikto, lebo je to, zial,
otvorend zivnost a stdle na to nemusite mat papier. Papierom vSak
nemyslim vikendovy kurz, ale vystudovany druhy stupen vysokoskol-
ského vzdelania v oblasti vyzivy ludi.

Dnes sa nad tym uz tolko nezamy$lam. Keby som vtedy zostala tapat
medzi lekdrmi, mozno by som sa nebola dostala medzi skvell partiu
do zndmeho kardiofitnescentra. A tak som sa po pol roku prestaho-
vala z nemocni¢ného aredlu do fitnescentra. Byt obklopend odbor-
nikmi, ktori s vami chct spolupracovat, vas posiva dalej a vyvoldva
vo vés tuzbu robit veci najlep$ie, ako viete. Fitnescentrum ako pra-
covné prostredie mi bolo vel'mi sympatické, pretoze aj ja som cely
Zivot Sportovala.

Som byvald modernd gymnastka. Drezlra, preciznost, presnost, do-
chvilnost, zodpovednost, cielavedomost, samostatnost, ale aj hra
v time ma formovali osem rokov. Dvadsat hodin tyzdenne som stravila
v telocvi¢ni. Bolo to viac ako v Skole, viac ako doma. Denné vazenie,
hodinové strecingy s rozohriatim svalov, balet, opét rozohriatie svalov,
rozcviCenie, skakanie so zdvazim na nohach, precvicovanie koordina-
cie, flexibility, presnosti, ladnosti tela... Ach, nadhera, ako telo splynie
s dusou za vedenia silnej hudby. Dievcatd v klube boli ako moje sestry,
trénerka prisne drzala nase vztahy na dobrej Grovni. Nedovolila, aby
sme sa medzi sebou hadali, vzdy ked' sa nieco dialo, posadila nas oko-
lo seba a rozpravali sme sa, riesili sme to a vyriesili sme to. UCila nas
skuto¢nym hodnotédm: laske, sidrznosti, rovhocennosti a pochopeniu.
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Odstrariovala zlobu, $ikanu, nendvist ¢i zavist. Dakujem nasej ukrajin-
skej trénerke za to, ¢o nds naudila. Ze srdce je na prvom mieste. Ak
sa budeme riadit srdcom, vyhrdme aj v Zivote. Osem rokov ma viedla
k tymto hodnotdm, z ktorych dnes tazim. Aj vd'aka tomu som dnes takd
Zena, akd som. Boli sme ako rodina, ktord drzi pokope za kazdych okol-
nosti. Pach koberca aj telocvicne mam v sebe zakddovany uz navzdy.
Milujem pohyb, moja hyperaktivna povaha si pri tomto Sporte prisla
na svoje. Vybila som prebyto¢nu energiu.

Casom som sa chcela vzdeldvat este viac, a kedZze k chudnutiu $port
jednoznacne patri, tizila som vediet aplikovat spravny pohyb do chud-
nutia aj z pohl'adu ¢loveka vzdelaného v oblasti Sportu. Velmi ma inspi-
rovalo prostredie fitnescentra, v ktorom som pdsobila dva a pol roka.
Ked' sa mi stav klientov v roku 2015 naplnil na prasknutie a ja som za-
¢ala citit vyhorenie, vedela som, Ze je ¢as posunut sa dale;j.

Atak v roku 2015 padlo rozhodnutie investovat energiu do délezitého
doplnkového Studia, ktoré tGzko suvisi s tym, ¢o robim. Rozhodla som
sa $tudovat $port a fitnes na ACSF (Australian College of Sport and
Fitness) v Perthe v Zdpadnej Australii. Preco to a prave tam? Preto-
7e $port je neoddelitelnou stéastou chudnutia, a ked' ho chcem od-
porucit klientom, chcem presne vediet, o ¢om hovorim. Bola som si
vedomd toho, Ze uz nemdam Cas $tudovat na univerzite, a tak som sa
rozhodla intenzivnej$ie sa vzdeldvat v zahraniéi.

Stddium v Austrdlii bolo systematicky rozdelené na praktickd a teo-
reticky ¢ast v pomere jedna k jednej a kazdy blok sa ukon&il skiskou.
Teoretickou aj praktickou. PocCas Studia si Student mohol postupne
vyberat smer, ktorym sa chce uberat po ziskani najvy$sieho certifi-
katu, ked' sa oficidlne stane trénerom. Rozhodla som sa vyuzit vSetky
vedomosti a sklsenosti na svoj novy online program, ktory sa mi za-
¢al rodit v hlave.
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