O chudnuti

Nezomierame na ur €ita chorobu, ale na spdsob svojho Zivota.

Nadmerna hmotnost, tu¢nota a obezita su
vdacnym objektom reklamnej ponuky
mnohych ,zaru€enych“ prostriedkov na
schudnutie. Vacsinou ide o ponuku pre fu-
di, ktori si radSej za to zaplatia, len aby
sami nemuseli ni¢ robit. Tieto prostriedky
ako aj drastické diéty do jogy nepatria.

Joga je ako trojnohd stolicka. Nohy tvoria:
mysel - pohyb - vyZiva. Ak je jedna noha
oslabena, stolicka je velmi labilna. V joge
sa starame o vyvazenu funkciu vSetkych
troch ,noh“, priCom treba reSpektovat, ze
kazdy CElovek je trochu iny. V literatdre a na
internete je mnoZstvo informécii a rad, ako
bojovat s nadvahou. Nie€o z toho som pre
vas povyberal.

Napriklad treba reSpektovat, Ze s pribuda-
jucimi rokmi Zivota nastavaju zmeny hmot-
nosti telesnych organov. Meranim sa zisti-
lo, ze medzi 35. a 65. rokom veku je ich
priemerny Ubytok a prirastok takyto:

svaly minus az 19 %
kostra minus az 29 %
obliCky minus az 14 %
pluca plus az 13 %
srdce plus az 26 %
Creva plus az 13 %
pecen plus az 14 %
mozog plus az 8 %

S pribadajucimi rokmi pdsobi aj gravitacia:
rozSiruju sa dolné Casti tela (brucho, pan-
va, nohy). Pokozka straca tonus a pod fou
sa pohodine ukladaju vrstvy tuku. Tiez
s vekom telo tuhne. Tak je to aj v prirode.
Mlady stromcek je ohybny, stary nie. Mladé
kur€a uvarime rychlo, staru sliepku musi-
me varit vefmi dlho, hoci Zili v rovnakych
podmienkach. Skratka, starnutie neméze-
me zastavit, m6zeme ho vSak spomalit.
Tyka sa to aj priberania.

NAJPRV TROCHU TEORIE

Pochadza z USA, krajiny, kde Zije najviac obéznych
fudi na svete.

Americki odbornici tvrdia, Zze o chudnuti
rozhoduja tri biochemické procesy v tele.

Ak jeden z tychto procesov prebieha slabo,
neschudneme pri Ziadnej diéte. Ide o tieto
procesy:

1. Najprv sa musi presunut tuk z vrstiev na
bruchu a na bokoch do krvi.

2. Potom sa musi tuk z krvi dostat do bu-
niek.

3. Tuk sa musi spélit v bunkach.

Pri obezite st v tukovych bunkach pevne
viazané molekuly tuku. DalSie a dalSie pru-
dia dovnutra, pretoZze tukové bunky su
schopné prijimat neobmedzené mnoZstvo
tuku. Tukové bunky obézneho Eloveka su
az 100 krat vacsie nez u Stihlych oséb. Na-
rusit ich mézu len stresové hormony. Pri
strese stlUpa v organizme spotreba energie,
teda tuku. Preto su nadoblicky zasobené
latkou na tvorbu stresového horménu. Mo-
lekuly stresu su aktivne pri hladovani, fy-
zickej namahe, nizkej hladine cukru a pri
kazdom strese. Vyplavia sa k tukovym
bunkam a uvolnia tam tuky, ktoré sa navia-
Zu na krvné bielkoviny, albuminy.

Aj pocCas spanku telo ma istd spotrebu
energie. KedZe stresové a pohybové pod-
nety su v spanku nepatrné, priblizne za 70
minut po usnuti zatne mozgovy podvesok
uvolfiovat do krvi mikroskopické mnoZzstva
no¢ného rastového hormonu. Ten otvori
tukové bunky a uvolni molekuly tuku, ktoré
su potrebné na tvorbu energie.

Mnohi fudia s nadvahou maju velmi nizke
hodnoty rastového horménu v krvi, pretoze
ich mozgovy podvesok je nespravne Zive-
ny. No¢na faza odtu¢nenia u nich nepre-
bieha. Americki biochemici preto radia: ve-
Cer pred spankom zjest’ asi 30 gramov ma-
sa, ryby alebo hydiny spolu s citrénom ale-
bo &erstvou citronovou Stavou. Z tejto vyZi-
vy bude méct celd noc tvorit mozgovy
podvesok rastovy hormoén a sucasne nad
ranom prebudi k &innosti hormén ACTH
(adrenokortikotropny hormon). Aj ACTH je
hormén pozierajuci tuky.

Druhym procesom je presun molekul tuku
z krvi do buniek. K tomu sluzi latka karnitin,



ktory sidli na bune¢nej membrane. Ked sa
k nemu priblizi molekula tuku, uchopi ju
a vtiahne dovnutra bunky k mitochondrii.
Tam je tuk spaleny. Bez karnitinu a inych
latok sa tuk v bunke nikdy nespdli a nada-
lej cirkuluje v krvi. Proces spalovania spus-
ta hormon zo Stitnej Zlazy az tyroxin. Preto
[udia so znizenou c¢innostou Stitnej Zlazy
maju sklon k tuénote.

Molekula tyroxinu obsahuje jod a tyrozin,
ktory sa nachéadza hlavne v mase, rybéach,
hydine a v netu¢nom syre. Pri dostatoCnej
vyZzive produkuje Stitna Zlaza denne jednu
stotinu gramu tyroxinu, ¢o staci na spalo-
vanie tuku v 70 biliGnoch buniek. Molekula
tyroxinu je lahko zranitefna volnymi radi-
kalmi, takZze Casto sa len 20 % molekaul ty-
roxinu dostane do buniek. Lekari to nieke-
dy mylne povazuju za nedostatoénu ¢in-
nost Stitnej zfazy. V skuto€nosti funguje
Stitna Zfaza dobre, ale jej hormoény sa ni-
¢ené v krvi volnymi radikalmi.

Molekuly tyroxinu ochrafuje vitamin C.
Ked az patkrat denne jeme Cerstvé ovocie,
zvySi sa podstatne hladina vitaminu C v kr-
vi, citlivé molekuly tyroxinu su chranené
a mb6zu podnietit proces spalovania tukov
v bunkach.

Americki odbornici radia:

Cukry berte len v prirodzenej forme: ovo-
cie, Salaty, zelenina, zemiaky, celozrnné
vyrobky a nelipana ryZa. Nejedzte bezny
chlieb, cestoviny, lUpanud ryzu, cukor, slad-
kosti a sladké napoje. Tri az patkrat denne
jedzte Cerstvé ovocie a vecer jedno susto
masa, ryby alebo hydiny s citronom. Vege-
tariani m6zu nahradit maso netu¢nym sy-
rom a jedlami zo séje.

SPEVNENIE POKOZKY

S pribddajucim vekom nam pokozka
ochabuje a volni sa pod nou priestor na
ukladanie tuku. PokoZzku nemb&zeme pria-
mo posiliiovat’ cviéenim, avSak obsahuje
jemné svaly, ktoré reaguju nepriamo. Na-
priklad zjeZia sa nam chlpy, naskoc¢i husia
koZza, roztiahne sa v teple.

Striedava sprcha spevni pokozku

V kazdodennej starostlivosti treba upred-
nostriovat sprchu, ktord osvieZuje nielen

pokoZku, ale aj celé telo. Tepla voda po-
kozku prehrieva a prekrvuje, rozSiruje. Pri-
liS studena voda v pokoZke spomaluje po-
chody. Vynikajuci prostriedok na podporu
zdravia je striedava sprcha. Za¢iname vo-
dou, ktora je jemne tepla a koncéime ju
studenSou vodou, pricom postupujeme
najskér jednou nohou a rukou a potom
v rovnakom poradi druhou stranou tela.
Ked si na to zvykneme, osprchujeme si aj
trup. Casom mézeme tepld sprchu aj vy-
nechat. Takato kdra organizmus prekrvi,
vyborne uvolni a spevni pokozZku.

Pre zvySovanie kvality a odolnosti pokozky
sa odporuca aj ladovy zabal. Aplikovanie
kociek ladu v mikroténovom vrecku napri-
klad na oblast o¢i odstranuje o¢né vacky
alebo ucinne speviuje pokozku aj v oblas-
ti krku pod bradou. Ked' zacitime pichanie
namiesto kociek prilozime teply uterak.
Proceduru zopakujeme az patkrat..

Raj¢iny obsahuju okrem vitaminov C, B
(hlavne biotin), vitamin A aj ucinné latky,
ktoré pomahaju omladit bunky v pokozke.
Preto niektoré kozmeticky firmy pridavaju
ich vytazky do mnohych svojich vyrobkov.

RADY Z ROZLIENYCH PRAMENOV
Kava a zeleny €aj

Kofein prispieva k odvodnovanie organiz-
mu a odburava prilepené tukové nanosy.
Podobny a¢inok méa aj ¢okolada, obsahuje
prirodné oleje, aminokyseliny, antioxidanty
a minerdly. Kakaové maslo podporuje lat-
kova vymenu. Vitamin E navySe vystiera
pokozku.

Listky zeleného €aju obsahuju latku, ktora
poméha odbuaravat tuky v tele. Odbornici
radia pestovat Cajovnik doma v kvetinaci.
Za tyzden udajne moéZzete zhodit az jeden
kilogram. Zeleny €aj ma aj vela dalSich uzi-
to¢nych vlastnosti. Na rozdiel od Cierneho
nie je fermentovany, je len ususeny. Zna-
me su jeho protirakovinové U¢inky, zniZuje
krvny tlak a pdsobi proti zubnému kazu.
Podla Japoncov zeleny €aj lie€i az 21 ne-
moci a proti dalSim pdsobi preventivne.

Na rychle schudnutie treba vypit pocas
jedného tyzdna 5-6 Salok zeleného c&aju
Zelené listky zalejte vodou o teplote 80
stupriov (nesmie vriet) a nechajte najviac 5



minut vylihovat. Samozrejme, nesladit.
Ind¢ €aj shm o sebe nepomdze. K tomu
napriklad kombinovat vytrvalostny pohyb
a cielene posiliiovat svaly na prislusnych
Castiach tela.

Pri priprave Caju treba dodrzovat predpi-
sané Casy luhovania. Zeleny ¢aj vds moze
znacne dehydrovat, pokial ho budete Iuho-
vat' dlhSie, ako 4 minlaty. Tak sa z neho
stane diureticky napoj, ktory vaSe bunky
zbavi drahocennej tekutiny. Podobne diu-
reticky sa spravaju aj mineralne vody so
zvySenym obsahom mineralov. Pred¢asna
potreba na mocenie je znakom nespravnej
volby napoja.

Kava (resp. kofein) nema negativne ucinky
na organizmus, prave naopak. Otazny je
spbsob pestovania kavového zrna, pri kto-
rom sa pouzivaju chemické pesticidy. Tiez
zaleZi na zlozeni vody aj na kanvici, ktora
modze byt plna vodného kamera. Tato vo-
da a vodny kamen sa dostavaju do kavy.

Nevhodné je pit kdvu ako prvi hned po
zobudeni. Odvodnite sa, pretoZze kava je
diuretickad. Ak rano potrebujete vypit nie¢o
teplé, o vas zaroven preberie, vypite rad-
Sej zeleny ¢€aj s citrbnom.

Zazvorovy €aj na schudnutie

Cajovu lyzicu rozdrveného korefia zazvora
zalejeme poharom vriacej vody, pridame
¢ajovu lyziCku medu a dielik citronu. Tento
napoj zahfha v sebe tri chute - ostru, kyslu
a sladku a odporuc¢a sa tym, komu v orga-
nizme vsSetko plynie pomaly, len tuk sa
hromadi rychlo. Korefi zadzvora obsahuje
latky, ktoré pridavaju zazvoru jeho korenis-
tu pal€ivu chut. Obe latky zvySuju prekrve-
nie a zohrievanie znutra. Nasledkom tohto
sa podnecuje travenie.

Odporu éané mnozstvo: Na 2 litrovu ter-
mosku potrebujeme koreri zazvora velkosti
slivky (okolo 4 cm) a 2 struc€iky cesnaku.
Z&zvor ocistime a nareZzeme na tenké die-
liky. Zalejeme vriacou vodou a nechame
vyluhovat. Potom zazvor a cesnak vybe-
rieme. Ten, kto nema rad cesnak, méze pit
&aj aj bez cesnaku. Caj je najlepsie pripra-
vit rano, zaliat’ v termoske a popijat po Sal-
ke cely der. Caj pred jedlom otupuje pocit
hladu. Pridanim cesnaku zosilnite chudnu-

tie a mozete sa ucinnejSie uchranit od zby-
to¢nych kilogramov.

Kazdy den rano, 1/2 hodiny pred ranajkami
na la¢ny Zaludok a vecer pred spanim vypi-
te Salku ¢aju s 2 lyZiCkami medu a so Sko-
ricou. Pravidelné uzivanie znizi vahu a za-
brarnuje to ukladaniu tuku.

Hliva ustricova

posilhuje cievy a uvolfhuje napétie svalov,
znizuje hladinu tukov a cholesterolu v krvi
a priaznivo posobi na krvny tlak. Obsahuje
latky, ktoré maju schopnost aktivizovat
imunitny systém. Vhodnd je pre diabetikov
a do redukénej diéty.

Rajéiny

V raj¢inach sa tepelnou Upravou sice zniZi
obsah vitaminu C asi o 20%, ale zvySi sa
obsah likopénu (az o 70%). Likopén nici
volné radikaly, az 10 az kréat silnejSie, nez
vitamin E. P&sobi tak proti chorobam krv-
ného obehu a proti vzniku rakoviny. UZi-
to¢né je dat si aspon raz do tyzdna rajci-
novu polievku alebo omécku, najma v lete,
z volne pestovanych plodov. Pretlak, ke-
¢up, dusené paradajky, paradajkova Stava
— to vSetko su vyborné zdroje lykopénu.

VELKE BRUCHO

V idealnom pripade by mal nas pas merat
po obvode priblizne polovicu nasej vysky.
Mat obvod svojho pasa v norme je dolezité
preto, lebo prave brusné obezita je vstup-
nou branou mnozstva ochoreni. Tukové
bunky v bruchu totiZ nie su len skladovymi
bunkami, ale mimoriadne aktivnym tkani-
vom. A prave latky vylu€ované z tukovych
buniek v bruchu nam poskodzuja cievy,
zvySuja tlak ¢i hladinu cukru v krvi. Ak ¢lo-
vek nechce nosit’ tieto tiché jedy v sebe,
staci si upravit obvod pésa.

Brusna obezita je dnes v centre pozornosti
lekarov ako zakladné kritérium metaboliz-
mu. Pri obvode pasa u Zien nad 88 cm,
u muzov nad 94 cm a krvnom tlaku nad
130/85 torrov sa uz odporuacaju vySetrenia
k diagnostike metabolického syndromu.
Pokial mate brucho presahujuce tieto pa-
rametre, ale zatial nepocitujete Zziadne
zdravotné problémy, moézete si pomoct aj
sami. Velmi jednoducho: zdravou vyZivou.



Najviac u nas zanedbavame pitie obyc¢ajnej
stolovej vody a ovocnych Stiav. Staci mat
pred sebou flaSu lebo dZban vody a sledo-
vat, ¢i dodavame svojmu telu dostatok te-
kutin. Bez dostatku vody sa nechudne.

Ak by nas jedalny listok spifal len odporu-
¢anu energetickd hodnotu, ale bol by zlo-
Zeny prevazne zo sacharidov (cukrov), pri-
padne len z kombinacie sacharidov a tu-
kov, boli by sme vacsinu dna hladni. Sa-
charidy samotné, pripadne skombinované
vyhradne s tukmi, maju totiz mala sytiacu
schopnost. Dokonca ¢im viac cukru by ob-
sahovala naSa strava, tym vac¢si hlad by
sme pocitovali kratko po dojedeni. Vyva-
Zenost' stravy preto dosahujeme vySSim
podielom bielkovin. Pri chudnuti Skodi: bie-
ly cukor, biela sof, biela muka a biela mast.

Hladovanie a nizko energeticka strava nie
su dobrym receptom na chudnutie. Pred-
stava, Ze po diéte sa vratite k normalnemu
stravovaniu, je len vidinou, pretoze aj keby
ste naozaj trocha schudli, po ukon&eni dié-
ty zakratko budete na povodnej vahe. Ale-
bo ¢asto dokonca na vyS3ej. Lekari varujq,
Ze kolisanie telesnej hmotnosti Skodi zdra-
viu ovela viac nez nadvaha. Organizmu
neprospievaju ¢asté zmeny vahy.

ROZDELENIE ZALUDKA

Ide o odskuSany chirurgicky zakrok, ktory
znemozni prejedanie. UrCeny je predovset-
kym ludom, ktori si zvykli na dlhodoby pri-
jem obrovského mnoZstva potravy. Ak telo
z roka na rok nabera na objeme, moznym
rieSenim je priskrtit Zalddok. Jednoducho
povedané, zmensSenie zaludka. Je to vy-
chodisko pre ludi, ktorych paZravost je sil-
nejSia ako ich véla udrzat telo v Stihlosti.

VYZNAM RANAJOK

Chudnut rozhodne neznamena hladovat!
Jest treba, a to pravidelne, najlepsSie pat az
Sestkrat denne. Spbsob stravovania musi
byt taky, aby sme ho ochotne a radi prakti-
zovali po cely zvySok Zzivota. Ak chce cClo-
vek schudnuat, mal by posledné jedlo zjest
0 piatej poobede. To je dobra rada pre
tych, ktori sa zvykli veCer prejedat. AvSak
iny rezim potrebuje ¢lovek, ktory vstava ra-
no o Siestej, iny ten, ktory odchadza do
prace na deviatu hodinu. Dobré je nejest

Ziadne vacsie jedlo tri az Styri hodiny pred
tym, ako si lahneme spat.

OBAVANY JOJO EFEKT

Schudnut, to je na lieCbe obezity ta lahSia
Cast’ prace. No z kazdého zhodeného kilo-
gramu sa moézeme trvalo teSit' len vtedy,
ked sa nam nevréti naspat. Existuje plno
diét, ktoré su dobré na to, aby niekto rychle
zhodil zopér kil a vyzeral dobre v plavkach,
pripadne sa lahSie vmestil do plesovych
Siat.

Tieto diéty nie vzdy funguju, ale ak aj maju
nejaké tie vysledky, chudnete len dovtedy,
kym ich dodrziavate. Ak sa zase zacnete
stravovat’ tak ako predtym, nielenZze opéat
priberiete, ale nabali sa na vas eSte
o kilo az dve viac. Ak neprestanete pit kok-
taily, ktoré vdm nahradzali normalne jedlo,
ihned mate spat ¢o ste schudli, ba eSte aj
pridavok navysSe. Je to obavany jojo efekt.
Lebo nas organizmus je tak nastaveny.

Pri nevyvazenych diétach, niekedy az na
hranici hladovania, telo straca nielen tuk,
ale aj svalovi hmotu. Organizmus si rychle
zvykne na maly prijem potravy, znizi sa
takzvany bazalny metabolizmus a naSe te-
lo bude zabezpecovat zakladné funkcie aj
s nizSim prijmom energie. NaSe bunky bu-
du toto obdobie povazovat za obdobu hla-
domoru a hned, ako sa ,hladomor* skonci
a my sa vratime k predchadzajucemu typu
stravovania (a to sa ani nemusime preje-
dat), za¢na si ukladat' tukové zasoby, pre
kazdy pripad.

Niet teda ni¢ horSie pre vznik budidceho
obézneho Cloveka, ako mladucka dievcina,
ktora si namysla, Ze je ,tu¢na“, a preto na-
sadne do bludného kruhu diét. Jojo efekt je
linearna krivka — pévodna hmotnost, chud-
nutie, dve az tri kila navySe, nové chudnu-
tie a po hom zase dve az tri kild navyse.

Najvacsim nebezpelenstvom, ktoré jojo
efekt so sebou prindSa a ktoré sa podcenu-
je, je fakt, ze pri ¢astom kolisani hmotnosti
sa tuk v naSom tele rozklad4 Coraz nerov-
nomernejSie. Ak sa nam aj podari schud-
nat na hmotnost, aki sme si Zelali, avSak
z istych miest na tele uz tukové vankusiky
nedostaneme prec.



RIZIKOVE OBDOBIA

Su takeé rizikové zZivotné etapy, ked sa pri-
bera lahSie, a je jedno, ¢i je to v Zivote mu-
Za, alebo Zeny. Puberta s hormonalnymi
zmenami a nedostatkom pohybu, néastup
do zamestnania, svadba, po ktorej zrazu
a materska dovolenka, neskor klimaktérium
SO zniZzenym metabolizmom, u muzov na-
hle ukoncenie Sportovej ¢innosti. V Zivote
naozaj existuju urcité rizikové obdobia, kto-
ré su Statisticky rizikovejSie aj vzhfadom na
mozny narast hmotnosti.

Podobne existuje i jedno obdobie v roku,
ktoré patri k najrizikovejSim a po ktorom
velmi ¢asto nasleduje iny datum, ku ktoré-
mu si, opat stereotypne, davame predsa-
vzatie schudndt. Su to rozliéné sviatky. Nie
su to vhodné terminy zaCat s chudnutim.
Ind¢ sa pristihnete pri tom, Ze si takéto
predsavzatie davate uz pocas Stvrtého Sil-
vestra. LieCba obezity je dlhodoby proces
a kazdy den méze byt vhodny na prvy krok
veduci k takym zavaznym zmenam v Zivo-
te. Nemusi to byt Ziaden vyznamny datum.

Jedzte pravidelne, napriklad kazdé dve
hodiny, v malych davkach. NajdéleZitejSou
sucastou vasSej stravy sa musia stat’ kvalit-
né bielkoviny, ako su chudé masa z hydiny
a ryb, vela Cerstvej zeleniny. Tmavé celo-
zrnné pecivo, si doprajeme iba rano, potom
Si uZ stravu vytvorime zo zeleninovych Sa-
latov a grilovaného alebo vareného masa,
nizkotu¢nych jogurtov a ovcieho syra.

TUK JE NEVYHNUTNY PRE ZDRAVIE

Adela Davies v jednej svojej knizke napisa-
la, Ze ista jej pacientka prestala brat aké-
kolvek tuky a jej pokozka sa potom podo-
bala na Stradlu. Vyhybat sa treba tuku Zzi-
vociSnemu, nasytenému. Vyhybat vSak
neznamena vyluéit. Zivog&idny tuk by mal
tvorit asi 10% tuku, ktory denne prijmete.
Zivo&isny tuk obsahuje hlavne méso, syry,
vajcia mlie¢ne vyrobky, ako maslo, smota-
na. Velmi prospesny je tuk rastlinny, liso-
vany za studena. Nebojte sa popijat’ surovy
panensky olivovy olej, lanovy, repkovy olej.
Vhodny je aj rybaci olej. Pre uchovanie
zdravia je nevyhnutné denne prijat asi 25
gramov tuku. Vyhybajte sa tuku tepelne
spracovanému, hlavne v kolacoch, kek-

soch, vyprazanych jedlach... Optimalne
mnoZstvo tuku pri chudnuti je asi 50 gra-
mov tuku denne.

Je zdravé konzumovat odtu¢nené mlie¢ne
vyrobky, nie v3ak celkom zbavené tuku.
Kupujte nizkotu€¢né jogurty, nie jogurty
s 0% tuku! Tuk je nevyhnutny pre zacho-
vanie zdravia, obsahuje latky, ktoré telo po-
trebuje.

Nielen z dévodu chudnutia, ale aj rakoviny
a prevencie inych chordb (typu infarkt, vy-
soky krvny tlak, zubny kaz, poruchy néalad,
koncentracie a vykonnosti) sa ¢o najstrik-
tnejSie vyhybajte cukru v akejkolvek forme.
Nesladte, nepite sladené malinovky, ne-
jedzte sladké jedla. Solte ¢o najmenej.
Uplne sa vyhybajte Gdeninam, nad ohfiom
grilovanym jedlam (vysoky obsah karcino-
génov). Striktne odmietajte Cokolvek vy-
prazaneé (rezne, syry, zemiacky).

Ak chcete jest ¢okoladu, tak len velmi kva-
litnd &iernu. Cim viac percent kakaa, tym
lepSie. Tak na svojej postave spachate
najmensie Skody. V ziadnom pripade ne-
jedzte lacné ¢okolady, obsahuju velké per-
cento mizerného a nezdravého tuku. Rad-
Sej kuapte drahd, a dajte si ¢o najmene;.
NajlepSie, ak pred jedenim Cokolady zjete
jeden kus zeleniny.

Ziadne pilulky na chudnutie neexistuju. Za-
kladom je ¢o najviac latok prijat prirodze-
nou stravou, nie tabletkami. Metabolizmus
sa d& zrychlit pitnym reZzimom, Sportom,
jedenim kazdé 3 hodiny pocas dnia.

Niektoré lieky mbzu spodsobit, Ze zalnete
priberat. Su to mnohé lieky ktoré sa pred-
pisuju na prekonanie psychickych tazkosti
a lieky na znizenie krvného tlaku. Pribrat
pri uzivani takych liekov nemusite, ak pri-
merane znizite energeticky prijem, alebo
zvySite jeho vydaj. Jedzte menej, ako pred
uzivanim liekov a zaénite cvicit.

Nie je pravda, ze z chleba sa tucnie. Tuc-
nie sa z kazdej potraviny, ktorej zjete vela.
Chlieb pokojne jedzte dalej, najlepSie celo-
zrnny. Délezité je, aby ste ho jedli primera-
né mnozstvo. To znamena napriklad na
ranajky si dajte asi 50 gramovy platok
chleba, pokvapkajte ho olivovym olejom.
K tomu napriklad kus syra, Sunky, alebo
vajicko. Plus kalerdb a méte zostavené sy-



te ranajky. Nebojte sa chleba. Stucniete
z neho, ak si date denne pol pecria.

Obezita mdze byt podmienena geneticky.
To vSak neznamena, Ze musite byt ,gene-
ticky" tuéni. Ak sa budete racionalne stra-
vovat, vasa hmotnost méze byt normalna.
Je mozné, Ze si budete musiet davat vacsi
pozor ako cClovek bez dedi¢ného sklonu.
Zial, v mnohych rodinach je obezita dana
ani nie tak genetikou, ale kuchéarkou. Ge-
netika je vacsinou len pohodina vyhovorka.

Kazdy den rano, 1/2 hodiny pred ranajkami
na lacny Zaludok a vecer pred spanim vypi-
te Salku ¢aju s 2 lyzickami medu a so Sko-
ricou. Pravidelné uZivanie zniZi vahu a za-
branuje to ukladaniu tuku.

Hliva ustricova posilfiuje cievy a uvolriuje
napatie svalov, znizuje hladinu tukov
a cholesterolu v krvi a priaznivo posobi na
krvny tlak. Obsahuje latky, ktoré maju
schopnost aktivizovat imunitny systém.
Vhodna je pre diabetikov a do redukénej
diéty.

V rajéinach sa tepelnou Upravou sice znizi
obsah vitaminu C asi o 20%, ale zvySi sa
obsah likopénu (az o 70%). Likopén nici
volné radikaly, az 10 az krat silnejSie, nez
vitamin E. P&sobi tak proti chorobam krv-
ného obehu a proti vzniku rakoviny. UZi-
to¢né je dat si aspon raz do tyzdna rajci-
novu polievku alebo omécku, najma v lete,
z volne pestovanych plodov. Pretlak, ke-
¢up, dusené paradajky, paradajkova Stava
— to vSetko su vyborné zdroje lykopénu.

Zeleninova polievka je lepSia ako caj.
Obsahuje viac mineralnych latok aj vitami-
nov.

POHYB A CHUDNUTIE

Pouzita literatara: Dr. Kenneth H. Cooper: Aerobic-
ky program pre aktivne zdravie.

Aktivne zdravie je stav, ktory je vysledkom
celkovej telesnej a duSevnej rovnovahy
v Zivote Cloveka. Aktivne zdravie si vyZadu-
je ovela viac nez len pravidelni pohybovu
¢innost. Napriek pravidelnému cvi¢eniu sa
u ludi s nadvahou a u faj€iarov vyskytuje
artérioskler6za a srdcové choroby.

Clovek je uspdsobeny tak, ze potrebuje is-
té mnozstvo pohybu. Dalej potrebuje isté

mnoZstvo spravnej potravy a potrebuje aj
primerané mnozstvo odpocinku a relaxa-
cie. VSetko to musi byt v rovnovahe. Ak je
primalo alebo privela pohybu, potravy C¢i
odpocinku, potom organizmus prestava
spravne fungovat. Zachovanie rovnovahy
je zékladom aktivneho zdravia. Na ceste
za zdravim samotny pohyb nestadi. Bez
spravnej vyzivy nemame ani dost’ energie,
aby sme zacali s pravidelnym pohybovym
programom. Rovnovaha potrebna k zdra-
viu, musi zaCat' od vyZivy.

K zniZeniu telesnej vahy pomocou pohybu
a stravy dochadza odstranenim casti tuku.
Diéta bez telesného pohybu ma za nasle-
dok znac¢nu stratu svalovej hmoty. AvSak
neprehanat to ani s telesnou zatazou. Ak
patkrat tyzdenne behame viac nez pat ki-
lometrov, nejde uz o beh pre zdravie.

PredovSetkym treba dbat, aby 50 percent
dennej potravy predstavovala skupina tak-
zvanych polysacharidov, pretoZze dodavaju
najucinnejSiu  a najrychlejSie vyuZzitelnu
energiu. Poskytuju tiezZ mnoho mineralnych
latok a vitaminov déleZitych pre zdravie
a zaroven nas zasobuju vlakninou, ktora je
nevyhnutna pre dobré travenie a zniZuje
vyskyt rakoviny hrubého creva. Vacsina
polysacharidov ma okrem toho vysoky ob-
sah vody. Kombinacia vody a vlakniny
v jedlach tejto skupiny spésobuje, Ze za-
v€asu sa dostavi pocit nasytenosti, takze
sa neprejedame. Polysacharidy su vyhod-
né z hladiska boja proti obezite.

Medzi polysacharidy patri napriklad surové
ovocie, nesladené ovocné Stavy, surova
zelenina, fazufa, hrach, SoSovica, zemiaky,
kukurica cestoviny, chlieb z celozrnnej mu-
ky, ovsené vlo¢ky, tmava ryZa a otruby.
Treba uprednostrioval celozrnné potravino-
Cia neskoro po-

vé vyrobky.
poludni, zjedia — ?

na vecCeru pravdepodobne menej nez za

Intenzivha po-
hybova aktivita
potla¢a chut do
jedla, a to asi
poCas dvoch
hodin po ukon-
¢eni namabhy.
Preto ti, ¢o cvi-



normalnych okolnosti. Cvi¢enie pred vece-
rou spolu s redukénou diétou je Ucinnym
a prospeSnym spdsobom na zniZenie
mnozstva telesného tuku. Bez ohladu na
¢as cviCenia, spojenie telesnej aktivity
a spravnej diéty urychlfuje zniZzovanie za-
sob telesného tuku pri minimélnej strate
svalovej hmoty, zatial ¢o obmedzenie
energetického prijmu bez pohybovej aktivi-
ty spésobuje Ubytok svalovej hmoty.

Obsah tuku nad 19 percent celkovej hmot-
nosti tela predstavuje narastajuce riziko
srdcovej choroby. Na druhej strane eSte
nebezpecnejSia mbéze byt podvyzZiva.
Uskutoénil sa vyskum medzi dvanastimi
maratonskymi bezcami, ktori prekonali svo-
je osobné rekordy ktori vSak vSetci zomreli,
a to vacsinou pocas spanku. V Case smrti
dospelom veku (zrejme aby sa im lahSie
bezalo). Predtym vSetci dodrziavali prisnu
diétu, takZze dodavali organizmu len mini-
malne mnozZstvo energie. Tito Sportovci
jedli vefmi malo vzhfadom na svoje fyzické
zatazenie, ich srdce nebolo dostatoc¢ne vy-
Zivované a nakoniec zlyhalo.

Iny vyskum potvrdil, Ze po velmi prisnej
trojtyzdnovej redukénej diéte organizmus
prisposobil svoju latkovl premenu tak, Ze
telesna vaha sa udrziavala aj pri nizSom
energetickom prijme. Spomalena latkova
premena, sposobujuca rychlejSie pribera-
nie na vahe, méze pretrvavat aZz jeden rok
po skonceni diéty s velmi nizkou energe-
tickou dodavkou. Tento jav je vysvetlenim,
pre¢o sa po Castych redukénych diétach
pribera ovela lahSie nez kedykolvek pred-
tym. Preto lepSie je vyhybat sa prisnym re-
dukénym diétam a zaCat s rozumnou dié-
tou spojenou s pohybovym programom.
Tak sa d& zhodit tyZzdenne kilogram az
poldruha kilogramu, nie viac a nie menej,
pricom takto stratené kild sa s vacSou
pravdepodobnostou uz nevratia.

Stard tradicia, podla ktorej by ¢lovek mal
za den zjest tri poriadne jedla, ma v sebe
kus pravdy. Takéto pravidelné stravovanie
podporuje zdravu vyZivu tym, Ze zabezpe-
Cuje vacsiu pestrost prijimanych Zivin. Za-
branuje velkému kolisaniu hladiny krvného
cukru (ktora reguluje chut do jedla aj
ovplyvnuje Uroven vaSej Zivotnej energie |

schopnost' zvladnut stresové situacie). Vy-
luCuje tiez systém ,dlho ni¢ a potom sa na-
pcham®, ktory Casto vedie k celkovému
prejedaniu. Nevynechavajte teda jednotlivé
denné jedla najma nie ranajky.

So znizovanim vahy to neslobodno pre-
hnat. Strata pol az 1 kg tyZzdenne je ideal-
ne tempo. Pri skimani skupiny Zien s nad-
vahou, ktoré stale priberali sa zistilo, Ze
denne skonzumovali presne tolko joulov
ako skupina chudych Zien so stabilnou vé-
hou. Zeny s nadvahou v3ak presli denne
pri svojej beznej ¢innosti v priemere iba vy-
Se tri kilometre, zatial ¢o chudé Zeny osem
kilometrov. Dosiahli to tym, Ze namiesto
vytahov pouZzivali schodiSte, auto odstavo-
vali na vzdialenom konci parkoviska, do
blizkych obchodov chodievali peSi a po ve-
Ceri si pravidelne vysli na prechadzku.
Rozdiel takmer piatich kilometrov chddze
predstavoval navySe asi 840 kJ denného
vydaja energie.

Pri vareni pouzivajme €o najmenej masti
a tukov. Zeleninu pripravujme dusenim,
alebo ju jedzme surovu - bez omacok. Ma-
lo sofme. Pime menej alkoholickych napo-
jov. Voda je najlepSi napoj. Pit mézeme aj
nesladené ovocné Stavy, netu¢né mlieko,
vyvar zo zeleniny ap.

Jedzme pomaly a v pokojnom prostredi.
Kazdé susto dbékladne prezujme a jedlu
venujme dostatok Casu. Pocit sytosti pri-
chadza asi 20 minat po jedle, takZze &im
pomalSie jeme, tym menej sa budeme pre-
jedat. Nejedzme pri sledovani televizneho
programu, cCitani alebo pri inych ¢&innos-
tiach, ktoré odvadzaju naSu pozornost.
Sustredme sa na jedlo, ktoré prave jeme.
Nadbyto¢né jedlo je najlepSie odlozit nie-
kam, kde nan nevidime.

PRAVIDELNE TREBA cVICIT

Kazdy den si 30 minat zabehat, zaplavat,
prejst sa rdznym krokom a k tomu je nutné
aspon trikrat do tyzdna precvicit si brusné
svaly, pretoze bez toho nedosiahneme vy-
tuZzeny pevny a pritom Stihly pas. CviCenie
musi byt pravidelné, malo by sa stat su-
Castou vasho denného rezimu.

Zdvihy do sedu su velmi G€inné na posil-
nenie najma hornych brusnych svalov. Pri



zdvihani a klesani drzime brucho v napati,
uvofnime ho az po odcviCeni 20 az 25
zdvihov. To je jedna séria. Treba s kratky-
mi prestavkami zacviCit aspon tri série.
Idedlne je zacviCit pat az Sest sérii po 25
opakovani, teda 125 az 150 zdvihov.

Dolna polovicu brucha mézete posilnit
v lahu na bruchu. Zdvihnite panvu 12 krat,
aby ste citili, ako vas brucho pali. Zo za-
Ciatku staci, ked zacviCite aspon tri série
po 12 opakovani.

Na pas su vhodné spinalne cviky v lahu na
chrbte. PrenéSajte zdvihnuté nohy zo stra-
ny na stranu.

Samotné cvienie spravidla nestaci. Cvicte
pre radost a pre lepSiu kondiciu. NeSportuj-
te preto, ze Sportom sa da spalit tuk. Ano,
da sa Sportom spdlit’ tuk, ale bez diétnych
opatreni sa mézete cviCenim aj utahat, ale
chudnutie sa nedostavi.

NA ZACIATOK STACi cHODIT

Mé&m dvoch vynikajucich lekérov,
lavu a pravu nohu.
(Hippokrates)

Chddza je najprirodzenejSi spésob pohybu,
ktory nema vekové obmedzenia. ZlepSuje
sa nou celkovy zdravotny stav organizmu
a tiez psychicka pohoda. Kto ma slabu
kondiciu, mal by ju zvySovat postupne.
V priebehu prvého tyzdra prejst normél-
nym krokom 500 m denne. Potom si kazdy
den pridat 100 m az prejdeme 3 km, resp.
5 km denne. Zo zaciatku sa odporuca rych-
lost 1 km za 15 minut, neskorSie postupne
uz za 10 minut. To znamena, Ze pri dobrej
kondicii prejdeme 3 km za 30 mintt a 5 km
za 50 minut. Treba si na to ngjst Cas, ked
nie inac, tak cestou do prace, ak mame
moznost obist’ prilis frekventované ulice.
Holandska Statistika tvrdi, Ze ludia, ktori
cestuju do zamestnania autom Ziju prie-
merne o pat a pol roka menej nez ti, ktori
jazdia na bicykli. ESte lepSie su na tom aj
pesiaci. Patnast minut rezkej chédze den-
ne posilduje srdce, zlepSuje krvny obeh
a predchadza ateroskler6ze. Podporuje
chudnutie a reguluje krvny tlak. Pri vystupe
na horu do vysky 1200 metrov sa spotrebu-
je tolko energie ako pri chdédzi po rovine na
vzdialenost 50 km.

NaSi predkovia chodili vSade peSi. Mnohé
sucasné choroby sa im vyhybali. V Case
Rimskeho impéria vojaci prekonavali peso
tisicky kilometrov, podobne aj Napoleonovi
vojaci. Podla magazinu Nature Medicine
hlavnou pri¢inou pribadania zlomenin kré-
ka stehennej kosti je nedostatok chddze. Aj
srdce netrénované chodzou skor vypovie
sluzbu a mozog degeneruje tiez. Prieskum
potvrdil, Ze pravidelni chodci menej chorla-
veju a dozivaju sa vysSieho veku.

Pravidelna sviz-
na chodza, pri
ktorej sa Clovek
aj trochu spoti,
vytvara hormony
dobrej  nélady.
Vedci v USA po-
Ziadali 84 obéz-
nych fudi, aby
presli necelé dva
kilometre sviznou, ale pohodinou chédzou.
Ich srdcova aktivita stupla na bezpecnu
aroven, ale zaroven posilnila kardiovasku-
larny systém. Chbédza je vybornou preven-
ciou osteopordzy. Ukazalo sa, Ze aj bez
sviznej chédze je velmi uzito¢né mat psika
a denne s nim chodit aspon dve hodiny na
Cerstvom vzduchu.

Spravna chddza je taka, ked chodec méze
pri nej pohodlne rozpravat, avsak lepSie je
prejst aspon cast trate micky a zhlboka
dychat. Mala by byt plynuld, kroky by mali
byt rovnako dlhé, najskor treba dosliapnut
na patu a postupne prenaSat vahu tela
k Spicke a odlahovat pritom péatu. Pri cho-
dzi je dblezité spravne zapajat svaly na
nohach, pretoZze vdaka tomu netrpia kolena
a lytka. Délezité je aj spravne dychanie
a pohyb ruk. ZjednoduSene povedané,
spravna chédza vychadza uz z palca na
nohe, vdaka ¢omu sa zapajaju vSetky svaly
chodidla. Délezité je
aj vzpriamene, ale
uvolnené drzanie te-
la.

V ostatnych rokoch
sa popularnou stava
chédza s paliCkami,
tzv. severska cho-
dza. Vznikla v Skan-
dinavii, kde ju vyu-



—1 Zivali v priprave
/ najma bezci na ly-
Ziach. Aj obyvate-

lia hor chodili ke-

dysi s palicami.

, Chbdza s palicami

odfahcuje najméa

nohy a namiesto nich sa naméahaju Siroké
brusné svaly, ale aj chrbtové svaly a sval-
stvo v okoli krénej chrbtice. Setri kiby, pre-
toZe naraz nohy na zem je odfahéeny pali-
cou a rukami. Preto sa tento druh pohybu
odporiéa najméa starsim fudom. Uginky st
dost podobné, avSak omnoho slabsie, ako
pri lyZovani na bezkéach.

Ludia prestavaju chodit a zbavuju sa tak
svojho najprirodzenejsieho pohybu. Co sa
nepouZziva, to sa straca. Dochadza k po-
stupnej degeneracii kosti, svalov a Sliach.
Straca sa prirodzena pohyblivost. Trpi srd-
ce aj pluca, ktoré su najlepSie trénované
prave prostrednictvom sviznej chbdze.

Chbddza je vyborna pre srdce. Tridsat minat
rychlej chédze denne zniZuje pravdepo-
dobnost vyskytu ochorenia srdca, diabetes
a mozgovych prihod, dokonca znizuje rizi-
ko rakoviny prsnika. Chédza skvalitiiuje
spanok a zvySuje hladinu horménu dobrej
nalady serotoninu. UZ polhodina chbddze
dokaze zlepsSit naladu. Vedci dokazali, ze
Zeny, ktoré niekolko mesiacov pat dni
v tyzdni chodili hodinu denne a skonzumo-
vali 1500 kcal denne, schudli o 12,5 kg.

Zakladna ,udrziavacia“ denna davka cho-
dze je dvadsat minut, ale odporuca sa as-
pon hodina, eSte lepSie 10 tisic krokov, €o
je asi osem kilometrov. BeZiaci pas
v posilfiovni nahradi chdédzu v prirode len
CiastoCne. Priroda je pri pohybe nielen
ozdravenim tela, ale aj duSe. Je to najlepsi
prostriedok na odburavanie stresu.

Namiesto behu na zaciatok stagi, ak sa
budete prechadzat, len si udrzujte pulzovu
frekvenciu na drovni, ktora je pre vas bez-
pecna. Keby sa obézny Clovek, ktory roky
necviCil, zaCal energicky zatazovat neja-
kym naro¢nym pohybom, jeho srdce by to
nemuselo vydrzat. Nemuseli by to zvliadnut
ani jeho kolenné a bedrové kiby. Niekomu
staCi iba vystupit o zastavku skér z auto-
busu a ist peSi. Alebo postupne vynecha-
vat vytah a pridavat cestu po schodoch.

V poslednom €ase sme objavili chédzu. Ak
hovorime o pandémii obezity a o tom, ze je
to choroba, ktor4 nas bude v tretom milé-
niu najviac zabijat, tak je naozaj Uzasné,
Ze staci obyc€ajna chbédza — tento druh pre
nas najprirodzenejSieho pohybu, a budeme
zdravsi. Nemusime vyhladavat Specialne
druhy cvi€eni ani posilfiovne a fitnescentra,
ni¢ také nie je nutné, ak kazdy den pre-
jdeme pesSi sviznym tempom minimalne
desattisic krokov.

Pri telesnych cviCeniach je potrebné su-
stredit sa na vykonavané pohyby, pocity
z tela, na zatazované svaly a na dychanie.

Vyborna vec je uznat, Ze vSetko je to v
hlave. Pri chudnuti nikdy nemyslite na svo-
ju nadvahu, Ze s fou bojujete. Myslite ,5tih-
lo*! Vcitte sa do vernej predstavy a pocitu,
Ze ste Stihli, Ze mate pevné a zdravé telo.
Nie tak, Ze to eSte len bude, ale Ze uz to je!
Ked sa tak sustredite, uz tym vaSe telo tro-
chu spevnie, vystrie sa, trochu vyrastie,
prislusné svaly zareaguju. Myslite ,Stihlo”
pri cvi¢eni, na prechadzkach, za volantom,
vSade tam, kde je to mozné. Vytvorte si na
to navyk.

Na schopnost sustredit sa znacne vplyva
potrava. Aj dlhym a sustredenym Zuvanim
c¢ohokolvek, teda aj kvapalin, sa vydatne
podporuje proces chudnutia.

Aj vykonni kulturisti a fithess programy ma-
ju praxou overenu skusenost, Ze chyby vo
vyZive nemozno nahradit’ cvi¢enim.

SPANOK

Spanieli zistili, Ze fudia spiaci menej nez 6
nez ti, ¢o spia 9 a viac hodin. Tiez pozera-
nie televizie viac nez 4 hodiny denne vedie
k priberaniu. Kazdou dalSou hodinou pred
obrazovkou sa to zhorSuje.

Keby sme vySetrili pricinu predc¢as-
nej smrti vSetkych zosnulych,
sotva by sa naSiel jeden z tisica,
ktory zomrel od hladu.
Takmer vSetky pred¢asné smrti
su od prejedania.

(J. A. Komensky)



