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. Predhovor

Ked mi vznikla v hlave mySlienka dobrovolného pribratia, vela l'udi
to odsudilo.

Nedavalo im to zmysel, hovorili, Ze je to hlupost a nechépali d6-
vody, kvoli ktorym je clovek schopny nieco také dobrovolne pod-
stapit.

Moiji najbliZsi sa o mna dokonca bali, pretoZe vedeli, Ze to moze
ohrozit mdj zdravotny stav.

VSetci to nejak vnimali a svojim sposobom na to reagovali. Nikto
vSak nepoznal skuto¢né dévody, kvoli ktorym sa do takého nie¢oho
pustam.

Mgj ciel je jasny. Chcem vediet viac. Viac ako doteraz. Chcem
sa viac vcitit po psychickej a fyzickej stranke do ¢loveka s nadva-
hou. Chcem ist viac do hibky a podstupit aj uréité riziké, ale v hibke
svojho srdca som presvedceny o tom, Ze za touto cestou budu ta-
jomstva, ktoré som este neodhalil a jedine ak sa rozhodnem pre-
zit aspon scasti zivot ¢loveka s nadvahou, tieto tajomstva odhalim
a hlbsie pochopim preco a ako ludia s nadvdhou a obezitou konaju,
myslia, Ziju.

Idem do toho s tym, Ze mi bude stacit aspon 5%. Nechcem viac,
nevstupujem do toho s obrovskymi ocakavaniami. Sta¢i mi malo na
to, aby som chapal o trosku viac. Podari sa mi to ?

Podme sa spolo¢ne vydat na moju cestu...



_ november 2016

| L november 2016

Oficidlne zac¢inam s vahou 84 kg, avS§ak neoficidlne som zacal pri-
berat skor a moja pociato¢na vaha bola 80-81 kg. Rozhodol som sa
pocas celého roka kazdy den odfotit a toto je moja tvodna fotka.

Aktudlna forma na zadiatku procesu

Citim sa byt na vrchole svojej doterajsej vykonnosti. Funguje sa mi
lahko. Svoje telo poznam velmi dobre a viem, ¢o mu vyhovuje a €o nie.

Tak ako mé niekto problém pocas chudnutia obmedzit alebo
vobec nekonzumovat niektoré druhy jedal, ja mam teraz opacny
problém, musim sa donutit dostat do seba jedl4, ktoré som bezne
nejedol. Dnes som si dokonca doprial biele pizzové, slaninové pe-
¢ivo, nanuk a krémes, ktory upiekla moja mama. Zatial vnimam
rozdiel v tom, Ze musim prekonavat isty psychicky blok. V hlave mi
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viria negativne myslienky o tom, aké je to celé zlé. Zaltdok sa mi
stahuje eSte predtym, nez vlozim do dst prvé susto. Napriek tomu
nemoézem povedat, ze mi to nechutilo. :D

Prave dnes sa ma jedna pani po¢as nakupovania v potravinach
opytala, ako by mal vyzerat nakup zdravych potravin. Zial, trochu
som ju asi sklamal alebo aspon prekvapil, kedZe v mojom nakup-
nom koSiku videla nanuk, keksy, biele pecivo so slaninou a po-
dobné produkty.

VSetci ma od priberania odhovaraja a nechapu, preco to robim.
Nevidia v tom Ziadny zmysel. Ja som vSak presvedceny, Ze mi tento
proces prinesie mnozstvo situdcii, ktoré suvisia s obezitou a vdaka
tomu lepsie pochopim problémy mojich klientov. Je mi tiplne jasné,
ze to nepochopim na 100%, ale aj patpercentny tspech méa pre
mna obrovsku hodnotu. Vydavam sa na tazku cestu, pocas ktorej
budem musiet obetovat vela veci, na ktorych som dlho pracoval,
ale takisto verim, Ze cez utrpenie rastieme a postvame sa dale;j.
Verim, Ze zaznamendm osobny rast vdaka novym skdsenostiam
a vedomostiam. Bude to pre mia Skola a na to sa teSim.

l 2. november 2016

Dnes rano som mal silné kf¢e v bruchu kvoli vCerajsej ,kvalitnej
strave“. Cez den vyzerala moja strava celkom slusne, aZ na zopar
pernikov, zhruba 400g pizze, 0,51 dZasu, jedného keksu.

U&im sa jest inak
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Na veceru eSte planujem bielu Zemlu s maslom a Sunkou, potom
mozno eSte pridam nieco chutné ©.

Pocas tréningu som bojoval s tinavou a vykon bol slabsi prave
kvoli traviacim tazkostiam.

Inak v priebehu dna zatial nepocitujem ziadne zmeny.

Ludia okolo mna ma zaplavuju negativami a rizikami, ktoré stvisia
s obezitou. Cim viac nad tym rozmyslam, tym viac sa toho bojim.
ZvaZzujem ¢i som urobil dobre, Ze som sa do toho pustil, ale aj na-
priek tomu to uZ nevzddm. Rozhodol som sa. Viem, preco to robim
a viem, aké rizika z toho plynu. Je to moje rozhodnutie a moja zod-
povednost.

Mam trochu obavy z toho ¢i budem schopny zvladat vsetky akti-
vity a ¢innosti, ktoré bezne robim.

l 3. november 2016

Réano som zase pocitil silné ki'¢e v bruchu. Moje telo bojuje so zme-
nou v stravovani. Za¢inam absolutne ignorovat zasady zdravej vy-
zivy. Dnes som si dal na obed palacinky so zmrzlinou a $lahackou,
k tomu dva veterniky. Na veCeru som mal 350¢g chleba s natierkou
a maslom. Medzi jednotlivymi jedlami si stale zobnem nieco sladké.
Snazim sa navySovat aj porcie i ked musim priznat, Ze to do mna
velmi nejde. Mam problém zjest viac, ako som bol zvyknuty, ale
snazim sa to prekonéavat.

Vaha sa zatial nepohla smerom nahor, ale vidim rozdiel vo forme
postavy. Meni sa vzhlad, vyzeram byt viac ,naliaty“. Kocky na bru-
chu sa stracaju.

Dnes som obedoval ako zvy€ajne v reStauracii, ktort pravidelne
navStevujem. Casnicka ma zdvorilo privitala a bola s urcitostou
pripravend na to, Ze si objednam vyvar a médso naprirodno s ryzou.
Ked som si objednal polievku s haluSkami a k tomu palacinky, ne-
verila vlastnym uSiam. :D Znova sa ma opytala, ¢o si ddm a ja som
to zase zopakoval. S poc¢udovanim odisla, no po kratkom case sa
vratila a polozila mi otazku, ¢i to naozaj myslim vazne :D. A ja som
svoju objednavku potvrdil. Po prineseni jedla mi len popriala, aby
som si to vychutnal.
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Cez aplikaciu som si vytvoril aj fotografiu svojej tvare, ako by
mohla vyzerat, ked priberiem.

>

Predpoved mojej budicnosti

| 4 november 2016

Réano uz ako obvykle vel'mi silné ki'¢e v bruchu a nasledny dlhy po-
byt na WC. Skoré ranné tréningy mi davaju Coraz viac zabrat. Na
tréningu sa objavili momenty, ked som sa musel zastavit, sadnut si
a poriadne predychat. Nechybalo vela, aby som zvracal.

Moji obézni klienti ma zaplavuji radami o tom, ako efektivne pri-
brat. Po¢tavam ale aj také nazory, Ze sa mi pribrat nepodari, pretoze
moj organizmus ma vykonny metabolizmus a je dlhé roky zvyknuty
na nieco iné. Mna vsak tieto nazory motivuja eSte viac a verim, Ze
svoj ciel' dosiahnem.

V reStauracii uz vedia o mojom procese priberania a dnes sa
ma dokonca cas$nicka opytala ¢i mi ma priniest aj dva zakusky. :D
V strave dnes nebol takmer Ziadny naznak zdravych potravin. Vaha
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vSak nadalej stagnuje, ale citim sa plny. Snazim sa prekonavat, jest
velké porcie nekvalitnych jedal. Je to pre mna boj. Uvedomujem si,
Ze to ¢asom opadne a pojde to lahSie, ale ako vo v§etkom, zaciatok
je velmi naro¢ny.

| 5. november 2016

Moje telo si postupne zacina zvykat na nekvalitnt stravu. Dnes rano
som uZ nemal také silné kr¢e v bruchu. Ako kazda sobotu aj dnes
v rannych hodinach som absolvoval va¢si nakup a prichddzam na to,
Ze nezdrava strava je v podstate lacna. Zamyslam sa nad tym, preco
je to tak, ked kvalitna strava nepodlieha skoro Ziadnym priemysel-
nym upravam. Potravinarske firmy s tym nemaja tolko prace a ani
nepotrebuju pridavat do tychto potravin cukor, mnozstvo konzer-
vantov, farbiv a dochucovadiel. Co sa tyka vydavkov, vi¢sinou ma
sobotniajsi nakup vysiel priblizne 30-40€ a dnes som platil 17€.

Na ranajky som si dal biely roZok a chlieb s maslom, na desiatu
som mal parky s kecupom a tri biele rozky. Po tomto slanom jedle
som dostal chut na sladké, a preto si uz rozbalujem sladkost,
ty¢inku Margot.

| 6. november 2016

Dalsi defi za mnou. Je to uz celkovo pét dni a ja som pribral kilo,
z ¢coho mam velkd radost. Moj ciel je cca 4-7 kg mesacne, ale ako na
vSetky tieto zmeny bude reagovat moje telo, uvidime.

Moja rodina si nasla v mojom priberani aj pozitivum. Pochopili,
ze nemusia pre mna vymyslat ziadne Specidlne jedla, ked pridem
na navstevu. Teraz mdzem jest cokolvek :D. Alebo ako hovoria oni:
»Konecne jes ako clovek.’

Dnes som pochopil tri dalSie velmi dolezité fakty pri priberani.
Prvou je, Ze sa hanbim v obchode vykladat svoj nakup na pas pri
pokladni. Moje stravovacie navyky sa zo dria na den radikélne zme-
nili a eSte stale som si na to nestihol zvyknut. Nie kazdy vie o mojej
ceste k obezite a niektori l'udia st velmi prekvapeni, ked vidia, ¢o
si kupujem. :D
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Druhou vecou je vacsia citlivost a bolest zubov, prave kvoli zvyse-
nému prijmu cukru, respektive potravin s vysokym obsahom cukru.

Tretou a nie menej dolezitou zalezitostou je, Ze zvazujem nad
kapou auta z dévodu zniZenia vydaja energie. Stale si myslim, Ze
sa hybem viac, ako by som sa mal a z tohto dévodu mi pribera-
nie nejde podla mojich predstav. VSade chodim peSo. Autom by
som bol schopny prestvat sa a neminat zbyto¢ne svoju energiu.
Znizim tym padom vydaj energie, zvySim prijem kalorii v strave
a efektivnejSie priberiem. Opacny pripad, ako sa beZne rieSi.

| 7. november 2016

Dnes som si v§imol, Ze ma zac¢ina predbiehat brucho, zac¢ina byt
vicsie ako hrudnik. Tazké jedla ma unavujt a za¢inajd nicit. Do-
obeda sa mi dokonca tocilo v hlave, potom to preslo do bolesti. Ci-
tim sa nafuknuty, plny a menej schopny fungovat tak, ako predtym.

Nie je lahké hladat energiu, ktora chcem odovzdat ludom, ked
ja sam zacinam mat problém so sebou. Pomaha mi v§ak podpora
kamaratov a znamych, keby ich nebolo, citil by som viac negativ-
nych pocitov, ale oni ma podrZzia a dodaja mi potrebnd podporu
a motivaciu.

| 9. november 2016

Vcera sa oficidlne zacalo natacanie dokumentarneho filmu o mojej
obezite.

Natacanie reportaze pre KTV
a zéroven scény do filmu
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Vdaka nat4c¢aniu som spal len 2,5h, pretoze som na druhy dern
cestoval do Bratislavy kvoli stretnutiu s majitelom vydavatelstva.
Malo spanku a strava na baze fast foodu mi spdsobuje prevrat
v mojom organizme. Dal som si hamburger s colou a pri piti coly
som pocitoval, ako mi doslova tfpnu zuby. Mam pocit, akoby po jej
vypiti ¢iastocne znecitliveli.

-

Zvykam si na fastfoody :D

Do dokumentarneho filmu som si vybral troch zaujimavych ex-
trémne obéznych l'udi. Kazdy z nich je z iného mesta a ma za sebou
svoj zivotny pribeh. S dvomi som v kontakte, ale treti nezvladol
ani avodnu ulohu, takze zrejme z celého procesu vypadne. Kazdo-
padne sa na tento proces velmi teSim.

Vsimam si, ako moje momentalne stravovacie navyky ovplyviiuja
aj moje okolie.

Aj ked l'udia okolo mna maju sluSne vybudované zvyky a st zame-
rani na zdravu stravu, vzdy ked v ich blizkosti jem sladkosti alebo
pizzu, vidim, ako ich to ldka. Stale minimalne ochutnaju a niekedy
si dokonca aj objednaju to isté, ¢o mam ja.

Moja manzelka to mé podla mna najtazsie. Zmenili sa potraviny,
ktoré kupujem a ona ma ku mne najbliZsie. Travi so mnou vela ¢asu
a je pri mne, ked konzumujem tieto jedla. Ja bojujem s tym, aby
som tie jedl4 do seba vobec dostal a ona s tym, aby im odolala.

Sme v tom obaja aj ked som nemal v umysle ju s mojou obezitou
nijak negativne ovplyvnit.
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[ 10. november 2016

Mam vo zvyku kazdy den si stanovit svoje ciele a napisat si ich.
Jednym z nich je aj umysel, Ze chcem vykonnostne stipat a mat
atleticku postavu. Teraz som tento ciel vo svojom zapisniku pre-
transformoval takto: ,Ja som obézny“. Bude to urcite posun v mo-
jom mysleni a verim, Ze telo sa tomu zac¢ne prisposobovat.

Som stale na zaciatku a zistujem, Ze mi tieto jedla zatial extrémne
eSte neublizuju. Na druhej strane mam vSak trochu obavy z toho,
¢i to nie je tichy zabijak. Navonok sa ni¢ nemusi diat, ale dovnutra
svojho tela nevidim. Ktovie ako sa s tym vSetkym moj organizmus
vysporiada.

Na vdhe uZ zaznamenavam narast o celé 2 kg. Je to pre mna po-
krok a keby to §lo takymto tempom, do konca premeny by som
mal celkovo o 40 kg viac. To je uz extrém a zaroven len kalkulacia.
Nechcem sa viazat na nejaké ¢islo. Uvidim, ako na to bude reagovat
moje telo nielen po fyzickej, ale aj po psychickej stranke.

| 12 november 2016

Mudrost je skdsenost, skdsenost je bolest a bolest je cesta. Po-
dobne to dnes citim aj ja. Pochopil som, Ze jedine cez bolest bu-
dem mudrejsi. V mojom pripade je to bolest brucha, stupnujaca
sa unava, prekracovanie svojho pohodlia a boj samého so sebou.
Jedine takto sa nau¢im nové informacie, ktoré kazdy dern postupne
zhromazdujem.

Tazké jedla, na ktoré nie som zvyknuty, mi sposobujt silnt inavu,
cez ktord sa musim prebijat. Pracovat musim aj napriek tomu, ¢o
podstupujem, nemozem si dovolit zanedbavat pracu a aj ked' si
poobede pospim a potom vstanem, najradsej by som si opat l'ahol
a spal minimalne dalSiu polhodinu.

Vaha mi ukazuje o dalSie kilo navysSe. Celkovo su to 3 kg. Neviem
si predstavit, ¢o bude, ked budem mat navySe o 15 kg. Nosit tie
nadbytoc¢né kila a fungovat s nimi. Nebude to l'ahké.

Vazne rozmys$lam aj nad svojou predoslou stravou, pretoZe od-
kedy jem vSetko, ¢o mi pride pod ruky, mdj hormonalny systém
lepsie funguje, respektive moje libido je na vySSej drovni. Tym
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padom prichadzam na to, Ze v strave, na ktorej som fungoval pred-
tym, mi zrejme chybal cukor alebo tuk. Pripadne boli na nizkych
hodnotach. To ma nuti k tomu, Ze ked sa budem z obezity zase do-
stavat do formy, mal by som skusit prijimat vo svojej strave trochu
vacsie mnozstvo cukru a tuku a najst akysi kompromis.

Moje okolie si za¢ina v§imat vypuklejSie brucho, okrahlejSiu tvar.
Robia si z toho posmesky a hovoria, Ze ked vdaka mne schudnd,
nepriznaju sa k svojmu trénerovi, lebo bude vyzerat obézne a nikto
by im to neuveril.

| 15 november 2016

V rannych hodindch som v ramci svojho priberania absolvoval pre-
ventivnu prehliadku a nésledne sa cely dnesny den niesol v zna-
meni natidcania tohto projektu. Celé hodiny som chodil so §tabom
a bolo to dost vyCerpavajtce, ale zaroven ma to nabilo silnou po-
zitivhou energiou, pretoze som sa stretol s ludmi, ktori podporuja
moj projekt a zaujimaju sa onl.

Po odbere krvi som sa v laboratoriu dozvedel vysledky. Zistil
som, ze po dvojtyzdennej radikalnej zmene stravy a prejedania sa
mam zhorSené pecenové testy a takisto cholesterol. Hodnoty boli
mierne zvySené. Pani lekarka mi vysvetlila, Ze to zatial nie je ziadny
extrém. Snad sa ani do extrému nedostanem, nerad by som takto
ohrozil svoje zdravie.

Zac¢inam mat dost sladkého. Mam pocit, Ze je to uz prehnané
a ide mi to hore krkom. RadSej by som sa teraz viac zameral na ka-
lorické slané jedla, ako napriklad klobasy, salamy a podobne.

| 16 november 2016

Véaha mi ukazala rekordnych 88,9 kg. Neviem, ¢i je nieco s vahou,
alebosomskuto¢nezaposledné dnizaznamenal taky velky prirastok.
Mozné to asi je. V€era som mal ukazkovu veceru. Pizzu som zapfjal
colou a v podstate boli vSetky jedla pocas dia ,kvalitné*.

Vo fitnescentre kazim moralku. udia sa snazia poctivo na sebe
pracovat, kvalitne sa stravovat a ja ich pri tom rozptylujem. Kym oni
cvicia, ja si ddvam keksy, pizzové pecivo, bagety a podobné maskrty.



L www.coachofpeople.com 7]

Problémy s travenim postupne miznd. Zrejme sa dostavam do
stavu, kedy si moje telo zac¢ina zvykat na tento sposob stravovania.
Ranné ki¢e v bruchu uz ustipili, pocitujem v§ak nadalej neuveritel'nt
unavu a musim sa dost prekonavat, aby to moji klienti nepocitili.

Na druhej strane to vnimam aj ako zabavu. Velakrat vycarim lu-
dom usmev na tvari, ked vidia, ¢o jem. Nie st zvyknuti na to, Ze
nieco také do seba pcham.

| 19. november 2016

VSimol som si na sebe, Ze sa za¢inam hanbit za svoje vytréajuce
brucho, ked je vo fitku viac ludi a ja m&dm na sebe tricko.

Takisto som zistil, Ze stile rozmysSlam o tom, ¢o si bude o mne
okolie mysliet, ked uvidi, aké potraviny nakupujem.

Dostal som sa do stavu, kedy mi zac¢inaju ludia okolo mria hovo-
rit, Ze sa zac¢inam zaokrudhlovat. Vidno na mne zmeny a normalne
zac¢inam chépat, preco sa obézni ludia nechcu fotit. Tiez som zacal
rozmyslat nad tym, ako budem vyzerat na fotke, ked sa ndhodou
s niekym odfotim.

Moja vaha sa uZ vySplhala aj na 88 kg. Poznamenavam, Ze som
oficialne zacal na 84 kg, ale eSte pred oficialnym zacatim moje;j
obezity som natacal motivac¢ny film, kde som bol v celkom solidne;j
forme a vazil som vtedy 80-81 kg. Oproti tomu je to prirastok uz
7 kg, €o aj pekne zacinam citit v beZnom Zivote.

Obavam sa, ze prvotné pocity tykajuce sa mojej hormonalnej
stranky, kedy som pocitil naStartovanie hormonalneho systému,
boli len do¢asné. Myslim si, Ze si telo doplnilo to, ¢o mu chybalo,
no ¢asom uz bude mat tejto latky prebytok, a preto to moze ist celé
zlym smerom.

| 24. november 2016

Neviem ¢i ma to mnozstvo cukru, ktoré konzumujem v poslednych
dnoch tak ovplyviiuje, ale zac¢inam citit vacSie prilevy negativnych
myslienok. Cim to je? Co ma na mila taky silny vplyv?
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Som ovela viac unaveny a nie som taky akény ako predtym. Citim,
ze by som aj chcel 'udom odovzdavat ten naboj a td energiu, ktora
zo miia srsala, no musim sa velmi premahat a aj napriek tomu to
nejde tak, ako by som si predstavoval.

Sposobuje nadmerné mnozstvo cukru skuto¢ne depresivne
stavy? Dostava ma tento Zivotny Styl do problémov?

Vaha mi dnes ukazala opét 89 kg a citim tiaz. Vo fitku je stupie-
nok, z ktorého som vzdy s 'ahkostou zoskocil a teraz? Ked som to
skusil, bolo to tazkopadne a I'utoval som svoje kolend, ako pri tom
dostali zabrat.

Mam za sebou viac ako tri tyZdne a neviem si predstavit, ¢o ma
eSte ¢aka. Je predo mnou velmi dlha cesta a kila sa zac¢inaji naba-
lovat rychlym tempom.

Do istej miery za¢inam chépat, preco sa ludom velakrat nechce,
ked ich tento Zivotny Styl tak drzi silno v pastiach. Urcite nie je
lahké sa z toho vymanit a podla mna je to najtazsie hlavne vtedy,
ked clovek ani nevie, ze prave tento Zivotny $tyl mu tak ubliZuje
a je strojcom mnozstva jeho problémov.

[ 27. november 2016

Posledné tri dni mavam opét tazkosti s travenim. Myslim, Ze som
intolerantny na mlieCne produkty a v tieto dni som konzumoval
jedla obsahujuce smotanu a kopec dal$ich mlie¢nych vyrobkov.

Je to otravné, ked neustéle citite bolest v bruchu. Brani vam to
sustredit sa na tie podstatné veci, rozptyluje vas to a vyCerpava
z dlhodobého hladiska. Snad nemam nejaky problém so Zaludkom.
Citim, Ze je citlive;jsi.

Vaha mi koliSe medzi 88 kg a 89 kg. Zatial' dosahujem tempo pri-
berania také, ako som si vo svojich predstavach predsavzal, aj ked
posledné dni moja vaha stoji, respektive koliSe.

Verim, Ze sa zase posuniem a snad to nebude na ukor zdravia.
Spolieham sa na svoju silnu vieru a pozitivne myslienky, ktoré mi
pomahaju presvedcit telo, Ze je vSetko v poriadku, hoci par dni do-
zadu som bol skor na negativnej vine.



L www.coachofpeople.com n

Zajtra ma opat Caka skory ranny tréning a jeho kvalita je vel'mi
ovplyvnena stavom mdjho traviaceho traktu. Dufam, Ze sa pocas
spanku dostatoCne zregenerujem a rano bude vSetko v poriadku.

V poslednej dobe dostavam casté otazky suvisiace s mojim pri-
beranim. Ja si myslim, Ze je to fajn, kedZe napliiam svoje ciele. Uvi-
dime, ¢o prinesie buducnost.

| 29. november 2016

Posledné dva dni boli pre mna v znameni PN. Z nedele na pondelok
som spal velmi zle (vSimnite si stlpec Gplne vpravo na obrazku).
Ani na minatu som sa nedostal do tvrdého spanku. Rano mi bolo
zvlastne. Skusil som si lahnuat na hodinku, ale po prebudeni mi bolo
eSte horsie. Citil som sa, ako keby som plaval na lodi. Tocilo sa mi
v hlave. Neskor ma hlava zacala silno boliet. Mal som traviace taz-
kosti. Bol som sa neschopny normalne fungovat.
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Cas spanku Hiboky spanok Lahky spanok

6.48. 49.. | 5.59.

Zaspanie Cas prebudenia Aktivita

21:50  04:38 0.

Craf kvality spdnku pocas priberania



L november 2016

Myslel som si, Ze to za par hodin prejde, ale pretrvavalo to cely
denl. Rozhodol som sa, Ze ani dnes nepdjdem do prace a dam si
poriadny oddych. Velmi mi to pomohlo.

Teraz vecer, ked piSem tento dennik, je mi uz ovela lepSie.

Co to ale sposobilo? Ani si nepaméitam, Ze by som podobné stavy
zazil a ak ano, bolo to zopar rokov dozadu, ked som nepraktizoval
zdravy zivotny Styl a skoncil som v nemocnici kvoli silnym migré-
nam. Necitil som si polovicu tela a silno som vracal.

Domnievam sa, Ze mi moja momentalna strava negativne ovplyv-

fluje kvalitu spanku a nasledne sposobuje tieto stavy, ktoré nie st
prijemné.



. december 2016

| 2 december 2016

Moja strava vyzerala dnes nasledovne:

Ranajky: dvojity chlieb s nutelou, ryzové chleby poliate ¢okola-
dou, banan

Obed: slepaci vyvar, vyprazany syr, hranolceky, tatarska omacka,
3ks zakusok

Vecera: pizza, cola, ¢okoladda

Silna unava, pokles vykonnosti a naruSené travenie nadalej po-
kracuju.

| 4. december 2016

Véaha ukazuje rekordnych 91 kg!!! Je to vobec mozné? Musel som sa
odvazit viackrat, lebo som tomu nechcel verit.

Spociatku to Slo velmi tazko a teraz mam pocit, Ze by som mal
brzdit. Zacinam stupat prirychlo.

S narastajucou vahou zac¢inaju narastat aj problémy. Dnes ma
boli chrbat tak, ako ked som si ho zranil. Mam pocit, Ze nadby-
toc¢na vaha a slabsie svalstvo z dovodu mensSej frekvencie trénin-
gov spdsobuje vacsi tlak na platnicky, a preto tie bolesti. Dokonca
mam pocit, Ze zo stravy, ktorit momentalne konzumujem, prebieha
v tele aj viac zapalovych procesov.

Z toho mnozstva cukru ma dnes boli aj hlava. ESte sa mi nestalo,
Ze by ma bolela hlava aj po spanku. To je uz ¢o povedat!

| 5. december 2016

Dnes v noci som velmi slabo spal, neviem ¢omu to pripisat, ¢i to
suvisi opét so stravou, alebo s nie¢im inym. Jednoducho som mal
nepokojny spanok. Kvalita spanku je vel'mi nizka.
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