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Venované vsetkym ludom s pevnou vélou
a odhodlanim schudnut zdravo, raz a navzdy.
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Upozornenie

Kniha nie je urcend na to, aby ste si sami stanovili lekarsku diagnézu. Informécie v kni-
he majui vSeobecny informacny charakter a nie si nahradou odbornej lekarskej sta-
rostlivosti, poradenstva, diagnostiky alebo liecby lekarom alebo vyzivovym poradcom.
Pokial na sebe zbadate priznaky choroby, alebo sa citite zle, okamzite vyhladajte odborna
lekarsku starostlivost.
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UvoD

Dnesnéa doba si vyzaduje dokonalost tela. Kult telesnej krasy dnes
ovplyvnuje vSetky generacie bez rozdielu veku ¢i pohlavia. Z kazdej
reklamy, televizneho programu ¢i ¢asopisu sa usmievaju modelky
s dokonalym telom. O vhodnej diéte sa docitate aj v Sportovom
magazine pre panov a tipy na zdravé stravovanie a spravnu teles-
nu aktivitu najdete na internete kedykolvek.

Nie je mozné, aby sme vSetci vyzerali rovnako dobre a najma, boli
vsetci so vSetkym spokojni. Kazdy z nas ma na tele problémové
zOny, ktorych vzhlad, velkost alebo samotna pritomnost nam spo-
sobuje vrasky na cele. Svoj boj s problémovou partiou netreba od-
kladat na neurcito. zZacat treba mozno pomaly, krok za krokom
zlepSovat svoju stravu, pravidelne nasadit pohyb, prisposobit re-
Zim dna diéte a snaha sa urcite vyplati.

Tukové zasoby na bruchu, stehnach a zadku, tie vedia poriadne
zabrat. Tieto partie si najodolnejSie, aké na svojom tele mozete
najst. Boj o ich znicenie, pripadne upravenie, je beh na dlhé trate.
Len malo muZov si priznd, Ze s ich bruchom nie je nieco v po-
riadku. Pritom tuk na bruchu je najnebezpecnejsi pre nase zdra-
vie. Uklada sa postupne pocas niekolkych rokov. Tento typ tuku je
nebezpecny hlavne pre kardiovaskularny systém, zvysuje riziko
infarktu a chronickych ochoreni ciev a srdca. Problematicka ob-
last brucha zvysuje riziko ochorenia na diabetes, pripadne moze
zhorsit priebeh a stupen tohto ochorenia.
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Najvacsim spolupracovnikom pri ukladani tuku do rizikovych
partii je stres a nedostatok spanku. Svoju tlohu samozrejme zo-
hrava aj zloZenie stravy. Ak sa stravujete v rychlom obcerstveni
alebo si pravidelne doprajete mastné alebo prilis sladké jedla, uk-
ladate si dobrovolne nechcent tukova zasobu.

Rizikovou skupinou bojujiicou s prebytoénym tukom st najma
Zeny, ktoré maju geneticki predispoziciu na ukladanie tuku.
U zien priroda rata s tym, ze sa v budicnosti stand matkami. Telo
ako zasobu energie uklada tuk prave do oblasti pasa alebo bokov.

Zopar nasich tipov a pravidelna telesna aktivita prinesu urcite
ovocie v podobe vytuzenej vahy, ale hlavne krasneho tela. S tro-
chou pevnej vole a odhodlania sa budete coskoro teSit z dosiah-
nutych uspechov na Vasej ceste k vysnivanej vahe.
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1. ZASADY ZDRAVE) VYZIVY
A STRAVOVANIE

Zaklad aspechu chudnutia spociva v uiprave stravovania. AZ 70 %
uspesnej cesty zbavovania sa prebytocného tuku spociva v kon-
zumacii zdravej a vyvazenej stravy. 30 % uspechu tvori pravidel-
na Sportova aktivita, tej sa vSak budeme venovat neskor. Co, ako
a kolko jest pocas dria? Co - zdrava strava, ako - zabudnite na
vyprazanie a smaZenie, volte hlavne zeleninu a ovocie, kolko -
5x denne v mensich davkach. Citajte dalej a krok po kroku sa
dozviete, ako postupovat.

1. Konzumujte pEStI‘ﬁ stravu

Pestra strava je jednou zo zakladnych zasad zdravého stravovania
a teda aj zdravého chudnutia. Konzumaciou pestrej stravy doda-
vate telu vsSetky potrebné Ziviny, na rozdiel od konzumacie jed-
nostrannej stravy. Nehrozi, zeby ste sa niecoho prejedli.

2. Stravujte sa 4 — 5 krat denne

Bez pravidelného prijimania kaldrii rozloZeného do viacerych ¢a-
sovych intervalov poc¢as dna vam chudnutie p6jde velmi poma-
ly a tazko. Treba dodrziavat frekvenciu prijimania jedal, zvysit
pocet jedal s mensimi porciami a vyhybat sa objemnym jedlam
3 krat za den.
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3. Nejedzte pred spanim

Energia z jedla by mala byt pocas dna prijimana postupne. Nara-
zové veCerné prejedanie vam nepomoze stat sa stihlym, preto by
ste nemali jest 2-3 hodiny pred no¢nym spanim. Ak budete velmi
hladni, vypite pohar vody a chodte rovno spat.

4. Dodrziavajte optimalny prijem energie

PoCas celého dna je nutné zabezpecit rovnovahu energetického
prijmu a vydaja. Prijem energie potravou je optimalny vtedy, ked
sa hmotnost tela udrzuje na BMI 20-25 kg/m2.

5. Obmedzte prijem tukov maximalne na 30 %
celkovej prijatej energie za den

V dnesnej dobe sa prijima tukov viac ako dost. Fast-foody a rozne
predpripravené pokrmy a polotovary su plné tukov, hlavne tych,
ktoré su pre nase telo neziaduce. Patri sem nadmerna konzu-
macia cholesterolu, nasytenych mastnych kyselin a trans-mast-
nych kyselin.

Pocas procesu chudnutia by ste mali obmedzit prijem cholesterolu
na maximalne 300 mg denne, znizit prijem nasytenych mastnych
kyselin zo zivociSnych produktov. Namiesto toho zvysit prijem
omega - 6 polynenasytenych mastnych kyselin nachadzajicich
sa v nerafinovanom slnecnicovom a repkovom oleji, zvysit prijem
omega - 9 mononenasytenych mastnych kyselin z nerafinované-
ho olivového oleja a vyrazne zvysit prijem omega - 3 polynenasy-
tenych mastnych kyselin z rybieho tuku.
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6. Prijem bielkovin by mal byt 10 - 15 %

z celkovej prijatej energie za den
Ak chcete zdravo chudnut, prijem bielkovin by mal byt 0,8-1 g/kg
telesnej hmotnosti na den. Hlavnymi zdrojmi bielkovin si maéso,

mlie¢ne vyrobky a vajicka.

7. Prijem sacharidov by mal predstavovat
55 — 60 % z celkovej prijatej energie za den

Nie su sacharidy ako sacharidy. Ked chcete schudntit, mali by ste
sa vyhybat jednoduchym sacharidom. To znamena, iplne zabud-
nite na akékolvek zakusky a kolace, sladené napoje ¢i sladkosti.
Prijata energie vo forme sacharidov by mala pozostavat z kom-
plexnych sacharidov s vlakninou. Patri sem ovocie, zelenina, stru-
koviny, celozrnné produkty a vyrobky z tmavej muky. Uplne ob-
medzte rafinované cukry na maximalne 1/10 z celkovej prijimanej

energie za denl.

8. Zvyste prijem vlakniny na 20 - 40 g/den
Vldknina je polysacharid, ktory prechadza traviacim traktom bez
zmeny. Posobi ako kefa, ktora Cisti ¢reva. Nevstrebava sa a preto
ma pre organizmus nulovi energetickd hodnotu. Vldknina poma-
ha pri vyprazdnovani, kedy bude stolica pravidelnejsia a Castejsia.
Medzi hlavné vyhody konzumacie vlakniny patri zniZovanie hla-
diny cholesterolu v krvi, podpora dobrého travenia a podpora pri
chudnuti. Vldknina pomaha tiez znizit riziko vzniku niektorych
druhov rakoviny. Vlaknina je d6leZitou sui¢astou stravy, pochadza
z rastlinnych potravin, ako je ovocie, zelenina a obilniny.



www.dietyachudnutie.sk

9. AK si neviete odpustit sladké, zvolte stéviu
Stévia ma mnoho vyhod a priaznivych t¢inkov na zdravie ¢love-
ka. KedzZe nevyvolava inzulinovu reakciu, jej pouZitie je obzvlast
vhodné pre diabetikov a mo6ze byt prijatelnou a nizkokalorickou
sladkostou a maskrtou pre tych, ¢o sa snazia schudnut. Nespo-
sobuje poskodene zubov ani zubné kazy. Nema zZiadny tuk ani
cholesterol.

10. Zvyste prijem mikronutrientov

Okrem optimalneho prijmu tukov, bielkovin a sacharidov, dole-
Zitou sucastou zdravého zivotného Stylu, a teda aj chudnutia, je
optimalny prijem vitaminov a mineralnych latok. Ak sa budete
zdravo, vyvazene a pestro stravovat, nemusite sa bat ich nedo-
statku.

11. Obmedzte prijem kuchynskej soli na
maximalne 5 - 7,5 g za den

Skutocna a primerand spotreba soli na den je 1,25 gramu, av-
sak priemernd spotreba sa medzi konzumentmi pohybuje okolo
10 - 12 g/den. Odporuca sa nesolit vobec, alebo minimalne, co je
velmi dolezité pri hypertenzii, edémoch a pri srdcovej, pecenovej
aoblickovejslabosti. Takisto sa vyhybajte konzervovanym, idenym
a solenym potravinam, kde je sol ako konzervant. Ak pri vareni vy-
uzivate konzervovanu zeleninu ¢i strukoviny, vZdy ich oplachujte
pod prudom vody. Odstranite zvysky nalevu, ktory byva vacsinou
plny konzervacnych latok a soli.

13
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12. Obmedzte konzumaciu alkoholu

Alkohol predstavuje prazdnu energiu. Nema pre organizmus ¢lo-
veka ziadne nutricne hodnotné latky. Vvynimku tvori vino, najméa
Cervené, ktoré obsahuje silny antioxidant resveratrol. Ak si nedo-
kazete odpustit poharik kvalitného cerveného vinka, potom by ste
nemali prekrocit hranicu 2 - 3 dl denne, ¢o zodpoveda 30 g etanolu
v objemovom mnozstve. VysSia a pravidelnd konzumaécia alkoho-
lu vedie k chorobam pecene, periférnych nervov i centralnej ner-
vovej sustavy a pod.

13. Stravujte sa striedmo

Ak tuzite po krasnej postave a chcete aj nieco schudnut, zacni-
te premyslat nad tym, Co jete. Nie nadarmo sa hovori: ,Ste to,
¢o jete“. Ak ste si stanovili ciel, ze chcete schudnut, toto je dalsi
z hlavnych bodov, na ktory by ste nemali zabudat.

14. Stravujte sa vyvazene

Ak sa zacnete zdravsie a pravidelnejsie stravovat, nezabudaijte aj
na vyvazené zlozenie celej stravy. Nebudete sa predsa od rana do
vecera pchat len jablkami, lebo su zdravé, plné vlakniny a vitami-
nov. Zvolte si jedalnicek, ktory bude mat pestré zloZenie a zastupe-
né vsetky mineraly a vitaminy. V jeden den si date jablko, druhy
den banan, na treti hrusku, na Stvrty jahody...

15. Potravinova pyramida
Viete, ¢o znamend pojem ,potravinovd pyramida“? Podla nej by
sme sa mali stravovat a zostavovat si jedalnicek. vdaka pyramide
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budete vediet, coho kolko za den zjest, aby organizmus prijal do-
stato¢ny prijem vsetkych Zivin a latok potrebnych pre spravny
rast a vyvoj. Podla nej si vytvorite svoj jedalnicek a chudnutie p6j-
de jedna radost.

Skupina, ktora sa nachadza tplne dolu v potravinovej pyramide,
by sa mala vyskytovat na nasom tanieri z vacsej casti nasho jedal-
nicka. Naopak skupina, ktora je na vrchole pyramidy, by mala byt
konzumovana najmenej.

1. potravinova skupina: chlieb, obilniny, ryza, cestoviny
(potraviny z tejto skupiny predstavuju 40 % denne prijatej energie)
2. potravinova skupina: zelenina

(najlepsie je konzumovat zeleninu v cerstvom surovom stave)

3. potravinova skupina: ovocie

(najlepsie je konzumovat ovocie v Cerstvom surovom stave, potravi-
ny z tejto skupiny spolu so zeleninou (2. potravinovd skupina) pred-
stavuju 35 % prijatej energie)

4. potravinova skupina: mlieko a mlie¢ne vyrobky, jogurt, tvaroh, syry
5. potravinova skupina: maiso, hydina, ryby, vajicka, orechy
a strukoviny

(potraviny z tejto skupiny spolu so 4. potravinovou skupinou pred-
stavuju 20 % denne prijatej energie)

6. potravinova skupina: tuky, oleje a sladkosti

(potraviny z tejto skupiny, zloZenej z tukov a jednoduchych cukrov,
predstavuju 5 % denne prijatej energie, tieto potraviny treba pri-
jimat striedmo, lebo su zdrojom ,prdzdnych kaldrii“, neobsahuju
Ziadne vitaminy ani minerdlne ldtky)
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