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PREEO SA OPLATI SCHUDNUT?

Rozhodnutie je v Tvojej kompetencii.

Snad ti ni¢ neposkytuje vacsie sebavedomie, ako ten stav, ked sa dobre citi§
vo svojej koZi. Ak si spokojna so svojim vyzorom, ak je tvoj zjav piny harménie,
nemdze$ narazit na Ziadnu prekazku. Ludia sa pozeraju na teba celkom inak,
inak sa s tebou rozpravaju, svoj Zivot prezivas Uplne inak.

Tvoj osud ma$ vo vlastnych rukéch. Iba tvoje tukové vankusiky ti brania, aby
si sa dobre citila vo svojej koZi, aby si rieSenia pre svoje problémy hladala na
vhodnom mieste. Neodovzdavaj sa svojmu osudu, ale pokus sa ho riadit sama.
Nasledujica harmonicka faza tvojho Zivota sa zacina v tom momente, ked' si
uvedomis, ze to zvladnes$, ze mas vydrz, Ze si silna. Zaoberaj sa len sama sebou, a dopracujes$ sa k cielu.

Bola by si rada, keby si na kupalisku necitila skli¢enost? Keby ta zo vSetkych stran sledovali pohlady uznania? Keby
ta znami nepodpichovali neprijemnymi poznamkami? Keby ta netrapilo neustale potenie? Keby si sa mohla obliect do
povabnych Siat? Keby ta schody neunavili? Keby si nebola stale osamotena? Keby si nemusela vynechat nespocetné
vzrusujlce programy len a len kvoli svojej postave? Keby si po¢as rozhovorov nemusela stale na to mysliet, Ze ,urcite na
to mysli, ze som tutna“? Keby si v posteli nemusela riesit problém, v akej polohe vypadas lepsie?




PREE¢O JE TREBA SCHUDNUT?

Toto rozhodnutie ovplyvni cely tvoj zivot i zdravotny stav.

Je ale dolezité, aby si si véas uvedomi-
la, Ze nie len z estetickych dévodov je
délezité dosiahnutie idealnej hmotnos-
i tela, ale aj zo zdravotnych dévodov.

Podla informécii Svetovej zdravot-
nickejorganizacie viac ako dve treti-
ny obyvatelstva USA trpi obezitou, a
jedna tretina je nadmerne obézna. Je
to obrovska zmena oproti Udajom z

pred desiatich rokov, ked iba polovi-
ca obyvatelstva trpela obezitou, a iba
patina bola nadmerne obézna. Tieto
(daje z Ameriky si bohuzial platné aj
pre ostatny svet. Ak sa porozhliadne$
okolo seba, vidi§ ¢im dalej, tym viac
obéznych [udi. Sice je pravda, ze
Sport i zdrava Zivotosprava nadobuda-
ju na popularite, ale veru priepast me-
dzi tymito vrstvami ludi sa Coraz viac
prehlbuje.

V' priebehu uplynulych sto-

roCi ekonomika, spolo¢nost,

zdravotnictvo presli obrovskym roz-
machom, Zivot ludi sa neustale pre-
dizoval. Ale narast poctu obyvatelstva
produkcia nestacila sledovat. Tempo
Zivota sa zvySuje, niet ¢asu na spra-
covanie Cistych, nami nadobudnutych
surovin. Tento stav vedie k tomu, ze
jeme iba to, ¢o dokazeme rychlo pri-

pravit, alebo to, o dostaneme kupit
hotové. Takéto jedld vacSinou obsa-
huju obrovské mnozstvo cukru, tuku,
konzervacnych latok, arém a farbiv,
a rychlo a len doasne zmierfiuju nas
hlad. Ak si neustrazime svoje stravo-
vanie, tak ihned’ zatneme priberat od
jedal ponukanych v samoobsluhach a
v obchodoch s potravinami, ¢o je vSak
priama cesta k poSkodzovaniu zdravia.
Pri¢ina je jednoducha, ak nedokazeme

mat’ pod kontrolou svoje stravovanie,
mozeme sa dopracovat k stavu, ked
nasa zivotnost zacne drasticky klesat.
Podla jednej vedeckej Studie aj mierna
obezita dokéze skratit Zivot Cloveka v
priemere o tri roky. Toto sa eSte méze
dalej stupfiovat vplyvom dalSich fakto-
rov, ako je napriklad fajéenie.

Nadvaha méze sposobovat také zdra-
votné problémy, proti ktorym je aj mo-
derna veda bezmocna. Cukrovka, vy-
soky krvny tlak, choroby srdca a ciev
su priamymi dosledkami obezity.

Podla tvrdenia Svetovej zdravotnickej
organizéacie je obezita popri fajéeni
druhou najvyznamnejSou chorobou, u
ktorej sa da rizikovy faktor podstatne
znizit vhodnou prevenciou.

Snad niet takého ¢loveka, ktorého by
neohrozovala obezita. A to vratane do-
spelych i deti, v najvyspelejSich, ale aj
v rozvojovych krajinach sveta.




DOSLEDKY OBEZITY

UZivame si obrovskd ponuku. Zahl-
cuju nas reklamy na Cokoladu a iné
sladkosti. Tie veci, ktoré povazujeme
za zdravé, lebo obsahuju aj prirodné
latky, vo vSeobecnosti obsahuju rozne
pridavné latky, komponenty, ktoré su
pricinou obezity. Obozretne je treba
posudzovat aj potraviny s napisom
Jight', lebo je mozné Ze obsah tuku
majl nizky, ale obsah uhlohydratov
mbze byt vysoky. Vyrobcovia nas
okuzluju farbami, voriami a reklama-
mi, tazké je odolat. Ale v zaujme zdra-
via a celkovej dobrej dispozicie, sa
oplati zrieknut aj tychto poZitkov.

Priamym dosledkom obezity je vysoky
krvny tlak. Aj ked vedecky eSte nebola
dokézana suvislost medzi uvedenymi
skuto¢nostami, ale Statistickymi udaj-
mi je mozné preukazat, Ze velka vac-
§ina fudi s vysokym krvnym tlakom je
obézna, a medzi obéznymi je vyskyt
vysokého krvného tlaku Castejsi. Nad-
vaha vyzaduje vacSiu namahu srdca
a ciev. Ak tento nezdravy stav trva
dihsie, dochadza k zvySeniu krvného
tlaku. U ludi, ktori zahéjili diétu kvoli
vysokému krvnému tlaku bolo zistené,
Ze po Uspednej redukénej diéte sa aj
krvny tlak zniZil.

Aj cukrovka sa da dat do slvisu s
obezitou. Vo vSeobecnosti cukrovkari
neodkazani na inzulin maju nadvahu.
Obezita stazuje aj dychanie, mbzeme
sa stat’ ospanlivymi, a fahko sa una-

vime. Jedna sa o zaCarovany kruh,
lebo kvéli Unave sa tazko odhodlame
na pohyb, frustrovanost vSak narasta
kvoli zvySenej obezite, o vSak vyls-
tuje v dalSom nasilnom prejedani sa,
ktoré zapricifiuje dalSie zvySovanie
obezity.

Nadbytocna tukova hmota poSkodzuje
aj pohyboveé Ustrojenstvo. Preto lebo je
dimenzované na normainu hmotnost
tela. Teda trvala obezita zle pdsobi na
kiby aj na kosti. Toto je tie? zagarovany
kruh. V pripade obéznych oséb vply-
vom pretazenia sa CastejSie vyskytuju
choroby kibov, preto sa menej pohybu-
ju, potom dalej priberaji na vahe.

V/ krajnom pripade nadvaha tela méze
prekazat aj otehotneniu.

Oplati sa teda ¢im skor zahajit redukg-
nu diétu, lebo ¢im neskorsie sa odhod-
ldame k tomuto kroku, tym tazSie bude
dosiahnut zelany vysledok.

PrRe¢o
PRIBERAME?

Priberanie je dosledkom toho, Ze
energia, ktort sme prijali do orga-
nizmu je vacsia nez ta, ktor( v sku-
toCnosti  spotrebujeme pri vyvijani
pohybu a pre udrzovanie Zivota.
Jeme len z dihej chvile, z donutenia
(na pohosteni, zo zdvorilosti), svoje
psychické problémy, napatia rieSime
jedenim. Nadbytok sa uklada vo for-
me tukov. VacSina ludi principialne
nema jasno v tom, ze kolko energie
obsahuju jednotlivé jedla, a s akou
namahou je to mozné odpracovat.
Nespravne stravovanie sa v najhor-
Som pripade spéja so zivotospravou
chudobnou na pohyb. Teda nestaci
to, Ze do organizmu prijimame nad-
byto€nU energiu, ale chyba aj po-
hyb, ktory by spotreboval tieto nad-
byto¢né kalérie.

Obézni ludia ¢asto vravievajl, Ze to
je geneticky dané, Ze to zdedili po ro-
di¢och. Lenze, schovavat sa za také-
to zamienky je velkou chybou, a pre-
zradza len nadu slabost. A to vietko
preto, lebo za vlastny vyzor vo velkej
miere zodpovedame sami, nas von-
kajsi vzhlad verne odzrkadluje nasu
Zivotospravu a nasu narocnost.
Nasu vydrz a rozhodnost mozu
ovplyvnit viaceré okolnosti. Medzi
inymi aj vek. Starnutim na$ orga-
nizmus spotrebuje pre udrziavanie
Zivota menej energie. Zmen3uje sa
fyzicka aktivita. No vacsina ludi si to
neuvedomuije a prijima do organizmu
stale rovnaké mnozstvo energie, ¢o
ma za dosledok obezitu. Nepriaznivo
mdze posobit aj stres, v pripade Zien
aj nalada pocas dni pred menstrua-
ciou, ale aj iné pocetné okolnosti.




NAJEASTEJSIE CHYBY DIETY

.

Je prirodzené, Ze kazdy by chcel
schudnut ¢o mozno najrychlejSie, naj-
jednoduchsie, s najmensim odrieka-
vanim a s najmen$im sebazaprenim.
Preto vyhladavame zazraky, najnovsie
kizelné metodiky. Ale prebudte sa!
Keby len jedna z nich fungovala, ne-
boli by vébec obézni fudia.

Pri diéte nejestvuje spoloénik, ktory by
ta odbremenil od zodpovednosti. Si
osamoteny. Tvoj zoviiajSok je vysled-
kom Tvojej prace, ¢&i si obézny, alebo
zdravy a vySportovany.

Je principidlnou chybou ak sa naraz,
drasticky znizi prisun kalorii do orga-
nizmu. Dosledkom je strata pozornos-
ti, porucha koncentracie, ospanlivost,
sklucenost, agresivnost. Organizmus
sa prepina na Usporny rezim, ¢o zna-
mend, ze kazdé susto si odklada do
zasoby. Teda ked adept diéty pod-
vodnicky jedava, pretoze jeho vydrz
Casom a stupriom hladu klesa, prijaté
kalérie sa ihned uskladfuju vo forme
tukov. PoCas podvodnickeho jedava-
nia Clovek drZiaci odtu¢novaciu kdru
znova dostane chut do jedla, ved tizi

po réznych chutiach, a vrati sa k nor-
malnemu, doteraz vZzitému stravova-
niu. LenZe organizmus teraz uz vSetko
dava do zasoby, preto sa vrati vacsia
nadvaha, ako bola pred schudnutim.
Toto je takzvany jojo efekt. V pripade
hladovania si telo pre udrziavanie zi-
votnych funkcii odobera bielkoviny pri-
oritne zo svalov. Stitna zfaza zmierfiuje
tempo latkovej vymeny, tym sa znizuje
energetickg spotreba organizmu, v
dosledku ¢oho zasoby tuku ostavajl
zachované na najdih§iu moznu dobu.
Ked uz aj zasoby tukov ubudnu, zni-
zujuca sa uroven leptinu vyvolava po-
cit hladu. Vznikne silny pocit hladu, ¢o
zaroven prikazuje doplnit tukové bun-
ky. TakZe na$ organizmus po ur¢itom
Case bude velmi pozadovat potravu, a
napokon, lebo takto nie je mozné dr-
zat redukénu diétu, ukoncime ju.

Pévod jojo efektu musime hladat u
svojich prapredkov. Podmienkou pre-
Zitia vtedy bolo ukladanie, ved' vtedy
organizmus nemohol pocitat' s pravi-
delnym prisunom potravy vo vypoCi-
tanych Casovych intervaloch, a Casté
boli aj dihsie obdobia hladovania.
Takze ked sa kone¢ne zohnalo jedlo,
organizmus vSetky kalorie uloZil do za-
soby, aby zabezpeCil prezitie pripadnej
nasledujucej dlihSej periody bez jedla.
Presne toto robi aj naSe telo v pripade

nespravnej odtucriovacej kiry.

Velky pocet modnych odtu€iovacich
kar, slubujucich rychly ubytok tukov,
vo vacsine pripadov postrada vedec-
ky podklad, a postvanim mnozstva
jednotlivych Zivin predstavuju vazne
zdravotné rizika.

Je velkou chybou mysliet' si, ze len
pohybom, respektive postupnym
zvySovanim mnozstva pohybu, je
mozné nahradit’ diétu.

Je pravdou, Ze vykonavanie pohybu

spotrebuje energiu, ¢o na zaCiatku
odtuCriovacej kury moze vykazovat
ocividné zmeny. Organizmus sa vSak
velmi fahko prispdsobi zaradenému
mnozstvu pohybu, navySe vo vacsine
pripadov, ti ktori sa rozhodli $portovat,
prijmu do svojho organizmu plusové
kalérie spalené Sportovanim. Organiz-
mus vSak priliSnym Sportovanim vy-
hori, nasledkom ¢oho dochadza k po-




Cetnym zdravotnym problémom. Ked

sa po ur€itom Case zastavi ubldanie
hmotnosti, mnohi robia tu chybu, ze
zaCnu viac trénovat. Lenze pretréno-
vanost je tiez chorobny stav, prejavu-
juci sa chorobnou unavou, chorobnym
pulzom srdca, so skltc¢enostou, ne-
spavostou.

Pohyb je velmi dolezitou sucastou
UspeSnej diéty, ale jej podstata tkvie
predsa v stravovani. Na§ vonkajsi
vzhlad je od zakladov predurceny pre-
dovSetkym rozvrhom stravy, a nie iba
pohybom.

Mnohi sa uspokojuji s myslienkou,

Ze jest' sa moze hocico, ale v ob-
medzenej miere. Teoreticky je to sice
pravda, ale vacsina fudi v praxi ne-
spravne odhaduje spravne mnozstva

potrebnych Zivin a z tohto dévodu su

sklamani vysledkami neuspesnej od-
tucniovacej kury, pricom sa schovavaju
za vy3Sie uvedeny vyrok. Ak budeme
jest vSetko, ale v obmedzenej miere,
vysledkom bude velmi pomalé chud-
nutie, preto sa oplati obcas, alebo s
konecnou platnostou niektoré potravi-
ny vynechat zo stravy. St to napriklad
potraviny vyrobené z rafinovanych za-
kladnych surovin, sladkosti atd.

Vacsina ludi si pletie zasady zdraveé-
ho stravovania so zasadami diéty a
poCas odtuciiovacej kury jedava ne-
primerané mnozstvo ovocia. Ovocie
je samozrejme zdravou potravou, ved
obsahuje vela viakniny a vitaminy, ale
poCas diéty sa oplati sledovat jeho
obsah cukru. Pocas diéty by sa mali

Zbav sa mylného presvedéenia, ze vecer nebudes jest’. Tvoj organizmus aj
veCer potrebuje Ziviny, tak isto ako pocas ostatnych Usekov dia. Aj vecer je
potrebné jest, lebo ina¢ sa nevyhne$ pasci zasobenia. Iba je potrebné veno-
vat pozornost tomu, aby si vecer jedol velmi malo uhlohydratov, radSej viac
bielkovin. Napriklad pecené kuracie prsia s hlavkovym Salatom.

vynechavat ovocné cukry, lebo ak sa
nespotrebuju  zdravym  pohybom,
okamZite sa ukladaju formou tuku.

Aj ked' sa nedoporucuje jedavat vet-
ko, je potrebné sa postarat o to, aby
nasa strava nebola prili§ jednostran-
na. Mnohé zézracné diéty proklamuju
také teorie, podla ktorych jedavanie
jedného ¢i dvoch druhov potravy je za-
kladom Uspesnej odtuciovacej kury.
Vysledkom takého programu stravo-
vania je samozrejme schudnutie, lebo
obsahuje malo kaldrii, ale prinasa aj
nespoCetné zdravotné rizika. Dosled-
kom vacsiny tychto programov je ne-
dostatok vitaminov a mineralov v orga-
nizme, ¢o v3ak nepriaznivo pdsobi na
viaceré zivotné funkcie, a taktiez Skodi
kostiam a kibom. V&¢&sina zazra¢nych
diét zbavuje organizmus Zivotne dole-
Zitych Zivin, Co v8ak, aj ked nie ihned),
¢asom prinasa nespocetné zdravotné
problémy.




MODNE DIETY

Zakladom modnych diét je uz v pre-
doslom texte spominané obmedzenie
Zivin. Prirodzene to prinaSa doCasné
Uspechy, ved niektora zo Zivin sa ne-
dostava do organizmu, a tym jej ob-
sah kalorii neprispieva do mnozstva
prijatej energie. Ale trvalé zataZenie
organizmu tym, Ze nedostane pridel
z niektorej Ziviny je totozné so sku-
toCnostou, akoby nam niekto odobral
niektory zakladny prvok Zivobytia do-
mnievajuc sa, Ze mozno nam to spravi
dobre. Na$§ organizmus to vSak dlho
nevydrzi, objavia sa znaky absencii a
rozne zdravotné problémy. V lepSom
pripade sa objavuje len absencia vi-
taminov alebo mineralov, v horSom
pripade trpia takouto diétou aj niektoré
organy.

Medzi diéty chudobné na uhfohyd-
raty patria Zonova diéta a Hollywo-
odska diéta, ktoré popri minimalizacii
uhlohydratov pripstaju konzuméciu
velkého mnoZstva bielkovin. Juzno
morska diéta ako aj Atkinsonova
diéta po Case pripUstaju mierne zvy-
Senie mnozstva uhlohydratov, ale toto
ich mnozstvo este stale nie je postacu-
juce na udrzovanie zdravia. Principom
delenej diéty je to, Ze uhlohydraty a
bielkoviny sa nikdy nesmu konzumo-
vat spolu (napr. maso s oblohou).

Podstatou tychto diét je minimaliza-
cia konzumacie uhlohydratov, lebo su
zaloZené na tom, Ze uhlohydraty su
zodpovedné za vytvaranie tukovych
vankusikov, a ze nedostatok uhlohyd-
ratov pohéna organizmus aby uz zacal
s odburavanim tukov.

LenZe znizenie konzumu uhlohyd-
ratov sa [ahko prevali do nedostatku
vitaminov, alebo mineralov a rapidne
znizi prijem vlékniny. Pretoze uhlo-
hydraty su pre organizmus zakladnym
zdrojom energie, ich nedostatkom sa
otupuje pozornost a koncentracia.
Pre obtiaznost zabezpeCenia pestrej
stravy sa moze stat pre adepta diéty

jednotvarnou, a preto sa fahko moze
objavit uz vysSie popisany jojo efekt.
Diéty chudobné na tuky Skodia este
viac ako uhlohydratové diéty. Takéto
diéty su Priktinova diéta a Coolyho
diéta, ktoré predpisuju jednostranné
stravovanie na baze ovocia, ryze a
zemiakov. Lenze konzumécia tukov je
mimoriadne dolezita, obzvIast v prie-
behu odtu¢fiovacej kary, ved pocas
diéty nezadrzatelne zoslabnuty orga-
nizmus bezpodmieneéne potrebuje
doplnit primerané mnozstvo vitaminov
a mineralov. PretoZe tieto sa vstreba-
vaji zvacSa do tukov, tato zakladna

podmienka nie je v tychto diétach za-
bezpecena. Navyse tuky su dolezité aj
pri urychlovani postupu latkovej vyme-
ny zékladnych latok.

g
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Zakladom diéty telesnej kontroly
je doporucenie konzumécie potravin
s nizkym Glykemickym Indexom
(GI<60 podla Montignaca). Toto vlast-
ne nie je odtucnovacia kira, ale sa
jedna o zmenu zivotného Stylu, ktory je
potrebny k trvalému schudnutiu. Gly-
kemicky index je Cislo, ktoré charak-
terizuje, Ze akou rychlostou sa dana
zivina vstrebava do organizmu, res-
pektive aku inzulinovl reakciu v fiom
vyvolava. Ziviny s vysokym Glykemic-
kym Indexom (60 <GI<100), ako je
cukor, sladkosti, jedla obsahujuce rafi-
nované zakladné latky, prudko zvysuju
hladinu cukru v krvi. To méze viest k
tomu, Ze organizmus svojou niidzovou

reakciou uvolni vela inzulinu aby hla-
dinu cukru v krvi nastavil na pévodnu
normalnu hodnotu. Pretoze pocita s
tym, ze prudké zvySenie hladiny cukru
v krvi potrva dihSie, prehnanou kom-



penzaciou uvolfuje prili§ velké
mnozstvo inzulinu, ¢im zapricinuje
pokles hladiny cukru v krvi pod nor-
malnu hodnotu. V tejto faze znova
pocitujeme hlad a znova sa pus-
time do jedenia. A to je bezpecny
sposob priberania. Ziviny s nizkym
Glykemickym Indexom (GI<60),
ako sU zelenina a méso sa travia
pomalSie, a preto ze nezvySuju
hladinu cukru v krvi, neuvolfuje sa
inzulin, takze nevyvolavaju pocit
hladu. Organizmus ostava s nor-
malnou hodnotou hladiny cukru v
krvi trvale nasyteny.

Jedenie potravin s nizkym Gly-
kemickym Indexom je zakladom
zdravej zivotospravy, ved prudké
zvySenie hladiny cukru v krvi prili§
zatazuje organizmus. Prili§ Casta
konzumécia velkého mnozstva
jedla s vysokym Glykemickym In-
dexom moze lahko kongit' cukrov-
kou.

Dodrziavanie rozvrhu jedal na baze
nizkeho Glykemického Indexu je
preto obtiazne, lebo darmo si uve-
domujeme, Ze urcité jedla disponu-
ju nizkou hodnotou G, kombinacia
viacerych potravin, a ich suc¢asna
konzumacia, moze tieto hodnoty
vyrazne ovplyvnit. MéZe nastat
pripad, Ze dve potraviny s nizkou
hodnotou GlI, spolu skonzumované
uz vykazuju vysSiu hodnotu.

Nulovéa diéta, Cize hladovanie,
patri medzi najnebezpecnejsie
metddy. Je spolahlivou pri¢inou
vy$Sie popisaného jojo efektu. Or-
ganizmus je ohrozovany velkym
poctom poskodeni, ako sU napri-
klad posuny ionov, ich dosledkom
mozu byt aj arytmie srdca. Velmi
Casto dochadza aj k poskodeniu
oblic¢iek. Odtuénovaciu kuru s roz-
vrhom stravovania pod 1000 kcal
sa nedoporucuje nasadit bez do-
hladu v nemocnici.

DOKONALA DIETA

Podstatu uspesnej diéty je mozné vel-
mi jednoducho zhrnut. Problémy nero-
bi to, Ze by niekto nepoznal zé&kladnu
axiomu: spotrebuj viac energie, ako
si skonzumoval, ale jej realizécia.
Komu sa nedari, zacina verit zazra¢-
nym diétam, ale to na podstate ni¢
nezmeni. Vydrz, rozhodnost, vola
st potrebné k dosiahnutiu Uspechu,
a tieto chybaju vacsine fudi. A ¢as len
plynie s nespocetnymi odtu¢iovacimi
kurami, a stale bez cielového pocitu
nasho boja: dobre sa citim vo svojej
kozi.

Hocijako sa to pokiSame obist, ak
chceme dosiahnut’ dokonalu diétu, je

treba pocitat’ a po€itat. Kto chce byt
Uspesny, musi presne, s krajnou pre-
ciznostou vypocitat' vSetky potrebné
hodnoty, potom aj dosiahnuté veli¢ina
bude meratelna. Nemdze nas ni¢ pre-
kvapit, lebo Cisla neklamu.

Dokonala diéta mé niekolko zaklad-
nych podmienok, bez spinenia ktorych
ani nema zmysel zacat.

Takou podmienkou je napriklad prie-
bezné zabezpecenie potravy pre nas
organizmus. Toto znamend vypocitané
Casové Useky medzi jedlami, teda je-
denie priblizne po kazdej 2,5-3 hodine.
Pri tychto prileZitostiach je potrebné
skonzumovat kalérie, ziviny v mnoz-
stve vypoCitanom podfa neskorSie
popisaného navodu. Je dolezité Cas-
tejSie jedavat, lebo len tak sa moze v
organizme vypestovat pocit, ze nie je
potrebné vytvorit zasoby, lebo s vel-
kou urcitostou pride dalSia potrava.
Aj k udrzovaniu stalej hladiny cukru
v krvi je potrebné jedavat v stanove-
nych pravidelnych intervaloch, taktiez
na urychlenie latkovej vymeny za-
kladnych latok. Organizmus bude mat
prave primerany ¢as na spracovanie
konzumovaného jedla, bude vediet,
kedy mdze pocitat s dalSou davkou, i
to bude vediet, Ze aké mnozstvo a v
akej kvalite bude.




V priebehu odtu¢iiovacej kary je po-
trebné prioritne sledovat aj konzuma-
ciu tekutin. Tu sa samozrejme jedna
0 napoje bez kalorii, ako je voda, mi-
nerélka, ochutend voda bez kalrii.
Ludské telo tvori na 70% voda. Pre
zabezpecenie vhodnej hustoty krvi,
obehu v miazgovej sustave, pre zaso-
bovanie buniek vodou, k precisteniu
organov (Cistiaci Ucinok Criev) i k za-
bezpeceniu dalsich poCetnych funkcii
je nevyhnutna tekutina. Ta ale musi
pozostavat z mineralnych véd, a kaz-
dému sa doporucuje konzuméacia 3-4
litre denne. Ten kto Sportuje, vykonava
tazku fyzicku pracu, alebo iné ¢innosti
doprevadzané zvySenou stratou vody,
musi si samozrejme vynahradit aj toto
mnozstvo. Primerana  konzumécia
vody ihned prind$a zlepSenu naladu,
ale na nadu Skodu, zriedka venujeme
tejto veci néleZiti pozornost.

Neoddeliternou stcastou odtucrio-
vacej kury je Sport. Aj ked zakladom
schudnutia je spravne stravovanie,
jeho doplnenie Sportom nam prinasa
vystupriovanie ~ U¢innosti.  Prostred-
nictvom Sportu mdézeme spalit velké
mnozstvo plus kalorii, urychlujeme
latkovu vymenu, vyraznou motivéciou
pdsobime aj na psychiku. Akonahle
pomocou diéty stratime na hmotnosti,
aj rozne Sportové ¢innosti sa stanu po-
zitkom, zvySuje sa nam sebavedomie,
naCerpame vela sil na dalSie pokra-
Covanie. Kazdy si moze najst vhod-
ny druh Sportu podla toho ¢i ho chce
pestovat sam, alebo v spolocnosti,
kde sa citi lepSie, doma, ¢i na volnom
priestranstve, pripadne v posilfiovni.

Doporucuje sa pestovat' tréningy kar-
diovaskularneho charakteru (v zaujme
vystupfiovaného spalovania tukov),
doplnené cviceniami s Cinkami. Zakla-
dom kardiovaskularneho tréningu je
zatazovanie srdca a systému krvného
obehu pracou. Méze to byt beh, lyzo-
vanie, v posiliovni zase stacionarny
bicykel, aerobik atd. Tieto cviCenia,
popri podpornom vplyve na odtuc-
novaciu kuaru, vam zvySuju kondiciu,
maju dobry vplyv aj na krvny obeh.
Kardiovaskularny tréning pod lekar-
skym dozorom priaznivo pdsobi aj na
chorych s vysokym krvnym tlakom.

Kardiovaskularny tréning je Gcelné do-
plnit aj réznymi cvi¢eniami s Cinkami.
Tréningy s Cinkami prepoziciavaju telu
prijemné tvary, pod ovisnutd kozu do-
kézeme naformovat svalnaty vzhlad.
Netreba sa obavat Ciniek, ani damy
nemusia mat strach. Tie tvary, ktory-
mi  kulturisti disponuju a ktorych sa
vacsina fudi boji, st vysledkom vel-
kého mnozstva prace (s ohladom na
desatrocia trvajuce tréningy, ako aj na
stravovanie podla presne vypocitané-
ho, prisne stanoveného programu po-
travy), a to prekrocenim fyzickych hra-
nic; ale priemernym tréningom, hoci
tréningom priblizujicim sa vlastnym
fyzickym hraniciam, nam nehrozi také
nebezpecenstvo, Ze budeme vyzerat

ako Amnold Schwarzenegger. Ano, ¢in-
ky su potrebné k vytvaraniu prijemné-
ho vzhladu, obavy z nich st zbytocné.
K uspesnej diéte napokon, ale nie v

poslednom rade, potrebujeme aj pod-
porujlce okolie. Hoci to nie je bez-
podmienecnou nutnostou, lebo ten,
kto je silny, dokédze zvladnut Uspes-
nd odtu¢iovaciu kuru aj bez podpory
svojho okolia. Je doleZité, aby nase
okolie prirodzenym spdsobom prijalo
na$e rozhodnutie podrobit sa odtucrio-
vacej kure, aby sa ve¢ne nezaoberalo
s tym, kto Co jedava, ale prijalo to ako
fakt. Ak je mozné, mali by podporovat
adepta diéty, a pochvalovat’ jeho vy-
sledky. Posmesné poznadmky sa mézu
[ahko stat’ brzdiacim elementom, ako
aj o¢akavania rodiny (na narodeniny
sa musi jest torta!), a jej trvalé negati-
vistické postoje.




AKO PRISTUPOVAT K DIETE?

V/ prvom rade musime mat jasno so
zlozenim potravin a s jej obsahom
energie, aby sme mohli stanovit
mnozstvo a kvalitu nasim organizmom
konzumovanych kalérii.

V zésade rozliSujeme tri druhy Zi-
vin.

1. Ziviny dodévajice energiu:
uhlohydréty, bielkoviny, tuky, alkohol
2. chréniace Ziviny: vitaminy, mi-
neralne latky

3. balastné latky: vidknina

1. Ziviny dodavajlice energiu

Ziviny dodavajlice energiu majli rozne
kalorické hodnoty, preto su pre [udsky
organizmus potrebné v réznych mnoz-
stvach.

1 g uhlohydratu obsahuje 4,1 kcal.
Uhlohydraty rozdelujeme na jedno-
duché a zlozené uhlohydraty. Jedla
obsahujice jednoduché uhlohydra-
ty (ktoré obsahuju cukor, dokonca aj

ovocné cukry), ako ¢okolada, pekar-
ske produkty, sladké ovocie, je treba
v priebehu odtucrhovacej kury vyne-
chavat. Tieto jedla disponuju vysokym
Glykemickym Indexom, a vyvolavaju
inzulinové reakcie, ¢im brzdia spalo-
vanie tukov a chudnutie, pritom ob-
sahuju velké mnozstvo energie, ktoré
organizmus uskladni vo forme tuku.
Druhym druhom uhlohydratov je sku-
pina zloZenych uhlohydratov. To su tie
uhlohydraty zabezpeCujlce energiu,
ktoré — vacsinou - nie su sladké. To su
napr. zelenina, ovsené viocky atd. Ich
konzumacia pocas diéty je vyslovne
doporucena nie len kvoli obsahu uhlo-
hydratov, ale aj pre ich obsah viakniny.
Vdaka nizkemu Glykemickému Inde-
xu zabezpecuju dlhodobu nasytenost,
nezvy$ujl hladinu cukru v krvi, preto
ich konzuméacia podporuje UspeSné
schudnutie.

Z uhlohydratov jeden dospely neSpor-
tovec, pre udrzovanie prislusnych
zivotnych funkcii, spotrebuje ledva
1-1,5g (zeny) a 1,5-2g (muzi) na kilo-
gram telesnej hmotnosti; teda k tomu,
aby sa nadbytok neukladal formou za-
sob tuku. Takze pre Zenu o hmotnosti
70kg, ktora neSportuje a vykonava
sedavé zamestnanie, toto robi 70g uh-
[ohydratov, Co zodpoveda konzumacii
10 dkg ryze denne!

Obsah energie v bielkovinach, obdob-
ne ako u uhlohydratov, je 4,1 kcal.
Konzumovanie bielkovin sa pocas
diéty vyslovne doporucuije, lebo pri ne-
dostatku uhfohydréatov dodavajicich
energiu, organizmus zahdji odbura-
vanie bielkovin, teda svalovej hmoty.
Bielkoviny su stavebnymi kamienkami
svalov, ale zucastriuju sa aj procesov
odohravajucich sa v bunkach organiz-
mu. Po vstupe do organizmu sa rozpa-
dévaju na aminokyseliny.

V rémci aminokyselin rozoznavame
esencialne a neesencialne aminoky-
seliny. Organizmus nie je schopny vy-
tvarat esencialne aminokyseliny, preto
sa musia zabezpec€it pomocou stravy.
PoCas diéty je potrebnd konzumacia
nadbytku bielkovin v zaujme zabrzde-
nia odburavacich (katabolickych) pro-
cesov. Toto znamena konzuméciu pri-
blizne 1,5 g bielkovin na 1kg telesnej
hmotnosti, ¢o pre osobu s hmotnostou
70kg znamena konzuméciu priblizne
1009 bielkovin, ¢o je denne 500g ku-
racich prs.

Bielkoviny obsahuje hlavne maso, z
rastlin fazula, brokolica, ako aj mliecne
vyrobky. V pripade masa, je treba ve-
novat pozornost tomu, aby sa vyberali
biele masa, podla moznosti bez tuku,
ako su napr. kuracie prsia, morcacie
prsia, ale je uzitoéné pocas diéty kon-
zumovat vela ryb, aj s ohfadom na to,
Ze neobsahuju len bielkoviny, ale pre
organizmus je vyhodny aj ich obsah
uzitoného tuku.



Kazdy gram tuku obsahuje 9,3kcal
energie. Teda obsah energie v tukoch
je vyrazne vysoky, ich konzumovanie
vo velkych davkach je neZiaduce.
Tuky rozdelujeme na nasytené tuky,
nenasytené tuky a transtuky. Vplyvom
konzumécie nasytenych tukov pri-
buda v krvi zly cholesterin (LDL).
Pri konzumécii nasytenych mastnych
kyselin — podfa pozorovania — narasta
vyskyt a Eastost tromboz aj preto, lebo
krvné telieska sa ovela CastejSie zle-
pia (agreguju), tak sa vytvaraju krvné
hrudky, ktoré ukladajucim sa choleste-
rinom aj tak zuzené cievy mozu Uplne
uzatvorit. Tuky bohaté na nasytené
kyseliny su predovSetkym Zivo¢isneho
pdvodu (napr. maslo) a pri izbovych
teplotdch maju pevné skupenstvo. V
skrytej podobe sa tuky vyskytuji v ma-
sitych vyrobkoch, nachadzaju sa aj v
tvrdych syroch.

Konzuméciu transtukov — obdobne
ako nasytenych tukov — je potrebné
vyrazne obmedzit, lebo poskodzuju
zdravie. Zvy3uju LDL-cholesteriny za-
priinujuce artériosklerozu, a znizuju
ochranné HDL. Dalej zvy$uji hladinu
trigliceridu. Popri Skodlivosti chloreste-
rin eSte zvySuje hladinu zapalenych
bielkovin (TNF, CRP, interleukin-6),
ktoré tiez podporuju artériosklerozu.
Transtuky su takym druhom tukov,
ktoré sa priemyselne pridavaju do
potravin, napriek tomu, Ze by sa dali
nahradit' aj viacerymi prirodnymi lt-
kami. Maju za dlohu vylepSovat stav
produktu, margarin urobi roztieratel-
nejSim aj za studena. Produkt si dihSie
uchova svoju kvalitu, lebo znizuje po-
diel mastnych kyselin nachylnych na
okysli¢ovanie (potuchnutie). Na obale
produktov je vyznaceny ako ,hydroge-
nizovany rastlinny olej".

Nenasytené mastné kyseliny rozde-
[ujeme na jedennadsobne a dvojna-
sobne nenasytené mastné kyseliny.
Su dolezité, lebo podporuji funkcie
nervovej ststavy, produkuji hormény,
podporuju latkova vymenu tukov. Jed-
nonasobne nenasytené mastné kyse-
liny sa nachadzaju v ovoci, v zelenine,
v olivovom oleji a v repkovom oleji, ako
aj v roznych olejovych semienkach.
Viacnasobne nenasytené mastné ky-
seliny sa nachadzaji vo viacerych
rastlinnych i rybacich olejoch, dalej vo
vacsine olejnatych rybacin. Ich von-
kajSou vlastnostou je, Ze pri izbovych
teplotach su tekuté. Ich konzumacia
znamena udrzovanie zdravia, ale aj
pre podporu schudnutia je tieZ priorit-
ne dolezita. Pri vstrebavani vitaminov
a mineralov su tiez nenahraditelné.

Vo vSeobecnosti je zndme, Ze alkohol
je od zakladov Skodliva, otravna latka

pre organizmus, jeho konzumécia sa
v Ziadnom pripade nedoporucuije, pre-
to sa nebudeme s nim podrobnejSie
zaoberat. Je dolezité vediet, ze 1g
alkoholu obsahuje 7-8 kcal, teda ma
znacne vysoku energetickd hodnotu a
[ahko méZe byt pri¢inou nadvahy.

2. Ochranné ziviny

Vitaminy a minerélne latky su také
Ziviny bez energie, teda bez kalorickej
hodnoty, ktoré su nevyhnutne potreb-
né k zivotu. SU potrebné hlavne pri
zabezpecovani procesov latkovej vy-
meny, na udrziavanie zdravia, vitality,
pre fungovanie imunitného systému.
Vitaminy rozdelujeme na rozpustné
vo vode a na rozpustné v tukoch. Vi-
taminy rozpustné v tukoch dokéze

organizmus uchovavat, vitaminy roz-
pustné vo vode je v3ak treba neustéle
zabezpeCovat v ramci stravy. Hladina
dennej potreby vitaminov a mineral-
nych latok z&visi od viacerych podmie-
nok, napriklad vek, pohlavie, fyzicka
aktivita, vplyvy okolia. Oficidlne RDA
(OVD) ¢islo udava denné mnozstvo
vitaminov, ktoré dospely Clovek musi
konzumovat, ale je vSeobecne zname,
Ze tato hodnota je uz zastarala, lebo
obsah vitaminov a mineralnych latok v
potravinach znatelne poklesol, pricom
na Cloveka sa Skodlivé vplyvy prostre-
dia umocnili. Pre osoby bez fyzickej
aktivity doporu¢ena denna spotreba C
vitaminu m& byt miniméalne 1000mg,
magnézia minimalne 500mg, kalcia
minimalne 1000-1200mg, zatial ¢o
Sportovci si pre svoj organizmus za-
bezpeduju niekolko nasobok horeu-
vedenych hodnét.

V' zaujme dobrého vstrebavania sa
oplati konzumovat' vitaminy po jedle.
ZvySenu pozornost je treba venovat
skutonosti, Ze vstrebavanie vitami-
nov a mineralnych latok je ovplyvnené
viacerymi okolnostami. Tu treba spo-
menut napriklad fajcenie a konzuma-
ciu kavy. Kym prvé hlavne ovplyviluje
vstrebavanie C- vitaminu, druhé zase
stazuje vstrebavanie kalcia a magné-
zia.

3. Balastné latky

Konzumécia potravin bohatych na
vlakniny podporuje trévenie a vystup-
riuje fungovanie Criev. Organizmus
potrebuje vlakninu rozpustnu aj ne-
rozpustnu vo vode. Lekari skimajuci
rakovinu doporucuju denne konzumo-
vat 20-25¢g vlakniny. NizSie uvedené
potraviny obsahuju najviac vlakniny:
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fazula, otruby, hrach, kukurica, bobu-

[ové ovocie, zemiaky, brokolica, ovos,
jablko.

Z pohladu odtucrovacej kary je dole-
Zité poznamenat, ze vlaknina stupriuje
pocit nasytenosti, tym aj redukuje pocit
hladu.

Ostatné:
Korenie a sol

Ak na zaciatku diéty, robi§ vSetko
podla pravidiel, nie je potrebné sle-
dovat pouzivanie korenia a soli, len
je potrebné mat na zreteli to, aby si
neprehanal ich pouzitie. Korenie a
sol v organizme viazu na seba vodu.

Bohuzial prispievaju aj k zvySovaniu
krvného tlaku, preto je potrebné, v
sulade s tvojim vkusom, ich mnoZstvo
obmedzit na minimum. Ak ich pouZzi-
va$ v primeranom mnozstve a doplni§
aj naroky organizmu na kvapalinu (3-4
litre za def), potom nemusi$ mat oba-
vy, Ze si organizmus viaZze na seba
prili§ vela vody.

Postupom diéty, ak sa zabrzdi chudnu-
tie, sa neskor oplati zredukovat mnoz-
stvo pouzivaného korenia a soli.

Pre dspesnost schudnutia je teda do-
lezité sledovat’ kalorickti hodnotu po-
travin. Také potraviny, u ktorych nie
sU uvadzané hodnoty Zivin, sa nesmu
kupovat. V zaujme bezpecného a

désledného schudnutia je treba robit

presné vypocty a je potrebné davat si
pozor na spomenuté nebezpelenstva
(napr. druh tukov, obsah alkoholu)!

Teraz uz mame jasno ¢o sa tyka kalo-
rickych hodn6t konzumovanych potra-
vin, je teda na Case si vypocitat, kolko
kalorii vlastne potrebuje nas organiz-
mus, a tak si mézeme k tejto hodnote
prisposobit nami konzumované mnoz-
stvo energie, aby naSa odtuCfiovacia
kdra bola Uspesna.

Mnozstvo spotrebovanych kaldrii je
ovplyviiované réznymi okolnostami.
SU to telesna hmotnost, pohlavie, fy-
zicka aktivita, iné okolnosti. Pretoze
niektoré okolnosti (praca, stresy) su
nemeratelné cinitele, musime ich za-
nedbat.

V prvom kroku musime stanovit' za-
kladni hodnotu nasej spotreby
kalorii. Tato hodnota predstavuje to
mnozstvo kalorii, ktoré je potrebné pre
nas$ organizmus v klude, pre zabezpe-
¢enie zakladnych funkcii (dychanie,
travenie).

Zakladna hodnota spotreby kaldrii
v kfude

1. U Zien: 700 + 7 x hmotnost
tela v kg

2. U muzov 900 + 10 x hmotnost
telav kg

Teda pre Zenu s hmotnostou 65kg:
700 + 7 x 65=1155 kcal

Fyzicka aktivita samozrejme vo vel-
kej miere ovplyviiuje hodnotu naej
zakladnej spotreby kalorii. Cim sme
fyzicky aktivnejsi, tym viac kalorii spot-
rebuje organizmus na zabezpeCenie
zakladnych funkcii. Do fyzickej aktivity
je potrebné zapocitat' vSetko od upra-
tovania pocnlc, cez fyzicku pracu, az
po Sportové ¢innosti.
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Vo vSeobecnosti je mozné vykalku-
lovat zakladnt kaloricku spotrebu
prepocitanu na fyzickd aktivitu na-
sledujicim spésobom:

V pripade lahkej fyzickej aktivity vyna-
sobenim zakladnej kalorickej spotreby
v klude koeficientom 1,2; pri miernej
aktivite koeficientom 1,4 a v pripade
tazkej fyzickej prace koeficientom 1,8.
Takze pre spominany pripad Zeny o
hmotnosti 65kg, ktora Zije stredne ak-
tivnym Zivotnym Stylom, jej zakladnu
kaloricku spotrebu 1155kcal je treba
vynasobit koeficientom 1,4, ¢o sa rov-
na priblizne 1600 kcal.

Ak sa tato dama spravne stravuje, po-



tom kvoli fyzickej aktivite spotrebuje
3gltskg

(tskg = kilogram telesnej hmotnosti)
uhlohydratov, €o celkovo €ini 195g, a
obn&3a 800kcal. Z bielkovin méa skon-
zumovat 2g, ¢o potom robi 533kcal.
Vo forme tukov je treba skonzumo-
vat 15% celkovej spotreby kalorii, ¢o
je v kalériach vyjadrené 242kcal, Co
robi 26g. Sucet zodpoveda priblizne
1600kcal.

V pripade ze by ddma chcela schud-
nat oplati sa konzuméaciu uhlohyd-
ratov znizit na 2g/tskg, konzumaciu
bielkovin udrzat na hodnote 2g a kon-
zumaciu tukov znizit na 10%. Takto
sa mnozstvo konzumovanych kalorii
upravi nizSie uvedenym spdsobom:

2 g uhlovodikov: 130 g x 4,1 = 533
keal

2 g bielkovin: 130 x 4,1 = 533 kcal
10% tukov 160 kcal, ¢o je 160/9,3, ¢o
jelrg

Teda celkové mnoz-
stvo  skonzumova-
nych kalérii sa zniZilo
napriblizne 1200kcal.
To je minus 400kcal
denne. Tyzdenne to
robi minus 2800kcal.
Toto by mohlo sta-
¢it na schudnutie
priblizne o 0,5kg za
tyzden.

Ak by sme to chceli
prepocitat na jed-
noduché potraviny,
mohlo by to zname-
nat za ded 7dkg
ovsenych  vloCiek,
10 dkg ryze, 30dkg
brokolice, 1 jablko,
65dkg kuracich pfs ¢o
sa da nahradit' takto:
30dkg kuraciny, 3 ly-
zice bielkovinového
prasku obsahujlce-
ho 20g bielkovin, 2
lyZice lanového oleja
plus vitaminy a mineralne latky.

Pri chudnuti je treba mat na zreteli,
Ze zdravé hodnoty schudnutia sa po-
hybuju medzi pol a jednym kilogra-
mom za tyzded. Ak niekto schudne o
viac, ten bud zhodil z mnozstva vody,
ktorll obsahuje telo, alebo zo svalo-
vej hmoty. Vacsiu hodnotu schudnutia
organizmus nedokaze tolerovat bez
hladovania a bez toho, Ze by sa vybral

smerom k jojo efektu.

Ak schudneme tyZdenne menej nez
pol kg, je potrebné dalej znizovat kon-
zumaciu uhlohydratov, alebo zvysit
davky kardiovaskularneho tréningu.
Nie je ucelné menit obe sicasne. Len
vtedy sa oplati zniZit konzum uhlohyd-
ratov, alebo zvysit davku kardiovasku-
larneho tréningu, ak chudnutie nie je
v stlade s cielmi. Ak tieto dve pod-
mienky razom zmenime, budu realne
obavy, ze organizmus vyhori vplyvom
zvySenych kardiovaskularnych trénin-
gov a znizenia davky energie, prilis
skoro spotrebujeme nastroje, ktoré su
k dispozicii, a to bez dosiahnutia svo-
jich cielov.




AKO MOZEME OVPLYVNIT SCHUDNUTIE S VYZIVOVYMI DOPLN-

KAMI?

Vyzivové doplnky st uzitoénou pomo-
cou pocas diéty. Netreba z nich mat
obavy, ani ich zatracovat. Je si treba
premysliet, z ¢oho su zlozené, preve-
rit' ich komponenty a zistime, Ze sa ne-
mame ¢oho obavat. VVyzivové doplnky,
ktoré st v obchodnej sieti, neobsahuju
Ziadne zakazané latky, ani stimulacné
prostriedky. Napriek tomu, Ze vyzivové
doplnky sa vo vSeobecnosti spajajl so
Sportovcami a so Sportom, je dolezité
si uvedomit, Ze tieto mdzu hocikomu
poslizit ako uzito€né doplnky kazdo-
dennej stravy.

VyZivové doplnky su vlastne koncen-
trované potraviny. Také potraviny, ako
su jedla, ktoré si dostupné v ho-
ciktorej predajni potravin. Prednostou
tychto vyzivovych doplnkov je to, Ze
st mimoriadne chutné, fahko sa s nimi
manipuluje a st mobilné, v koncentro-
vanej, vypocitatelnej forme obsahuju
vSetky tie vyzivné latky, ktoré by sme
chceli poskytnut organizmu. Neobsa-
huju skryté tuky a iné prisady, ako je-
dla dostupné v predajniach potravin.
Pocas diéty nam mézu byt napomoc-
né pri konzumacii bielkovin, pri redu-
kovani telesnych tukov, pri podpore
latkovej vymeny, ako aj pri udrziavani
hladiny energie.

Turmix bielkovin

Pri konzumécii vhodnych bielkovin je
Ucelné pouzit niektory bielkovinovy
pripravok. Mali by sme si vybrat taky,
ktory ma v jednej davke minimalne
20g bielkovin, obsahuje priblizne 5g
uhlohydratov, a obsah tukov méa okolo
1g. Nemal by obsahovat cukor, a ked),
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tak maximalne 2g. Ako ranajky by sme
mohli konzumovat napr. ovsené viocky
s turmixom bielkovin. Rano je organiz-
mus hladny po potrave, takze koncen-
trované, rychlo sa vstrebavajlce biel-
koviny, ako aj ovsené vlocky s nizkym
Glykemickym Indexom, na jedne;j stra-
ne zabezpecuju rychle zasobovanie
svalstva s vyzivou, na druhej strane
zarucuju dlhodoby pocit nasytenosti.
Bielkoviny je mozné konzumovat ho-
cikedy cez den, ale okrem ranajok su
najdoleZitejSie tesne po tréningoch. Ak
ich rozriedime v mlieku, dolezité je do
pottu spotrebovanych kalorii zapo-
Citat’ aj kalorickd hodnotu mlieka. Ak
to nechceme, potom turmix bielkovin
konzumujme s pitnou vodou.

Zakladné prostriedky na spalovanie
tukov

Vyzivové doplnky na spalovanie tukov
podporuju redukciu tukovych vankusi-
kov v stlade so svojim zlozenim.
Termogenické spalovace tukov zvySo-
vanim telesnej teploty zabezpecuju,
Ze organizmus bude mat vacsiu spot-
rebu energie, teda spali viac kalorii, ¢o
sa v pripade vhodného stravovacieho
programu a pri Sportovani uskutocni
z tukov.

Spalovace tukov obsahuijuce guaranu,
kofein, yohimbe, zase zrychlovanim
pulzu urychluji v organizme procesy
latkovej vymeny, a touto energizaciou
prispievaju k zvySeniu spotreby ener-
gie.

Pripravky s obsahom L-Carnitine U€in-

kuju len v spojeni so Sportovou ¢innos-
tou, lebo v zasade vystupruju vyuzi-

vanie uvolfiujucich sa tukovych buniek
ako energiu takym spdsobom, ze ich
dopravujl na miesta priameho vyuzitia
energie.

Doplnkové diétne pripravky obsahuju-
ce chrém znizuju pocit hladu s tym, ze
hladinu cukru v krvi udrzuji na vhodne;j
Urovni a zabrariuju vzniku jej prehnane
vysokych vykyvov, tym nedochadza k
uvolfiovaniu inzulinu, ktory by branil
spalovaniu tukov.

Zaverom mozno zhrnut: Uspesné a
trvanlivé schudnutie je teda mozné do-
siahnut s dokonalou istotou pomocou
déslednych a preciznych vypodtov.
Nejestvuju tajomstva, nejestvuju
zazraky, len Ty sam existujes, tvoja
vola, tvoja vydrz. Ak t0zi§ dosiahnut
vysnivan( postavu, musi$ pre to vela
urobit, trpiet, aj odrieknut si. Kto tvrdi
opak, klame.

Pre urychlenie schudnutia $portuj,
vyber si pre teba najvhodnejsiu vyzi-
vu. Pri stravovani, popri primeranej
konzumécii kalorii, venuj pozornost aj
primeranej konzumécii vitaminov a mi-
neralnych Iatok, a taktiez tekutin!
Prajeme vela Uspechov!



(L GARMAIRTE 2000

MGFAMBU LAY

L-Carnitine 2000mg ampula - méze byt tvojim ucinnym pomocnikom pri spalovani tukov.

L-Carnitine je jedna z latok, ktora sa
vyskytuje v organizme aj prirodzene.
Aj z hladiska zdravotného st zname
jej nespocetné blahodarné Ucinky
popri tom, Ze patri medzi najucinnej-
Sie prostriedky na podporu chudnutia.
Podporuje zdravi funkénost srdca.
ZvySuje vydrz, zdokonaluje zasobo-
vanie svalstva kyslikom, oneskoruje
pocit Unavy a je znamy aj jeho energi-
zacny Ucinok.

AZ L-Carnitine ampula, z pomedzi
nespocetnych foriem L-carnitine, obsa-
huje tzv. ,base” formu, ktorej ucinnost
je 99,9%-na, oproti tartratu, ktorého
Ucinnost je len 70%-na. Ampulové ba-
lenie umoZriuje jeho fubovolné prena-
Sanie v potrebnom mnoZstve, ved sa
zmesti aj do malej tasticky: bezpecna
uzatvaratelnost a obal z umelej hmoty
umoznuju bezproblémové prenasanie
hocikam, bez toho, aby sa rozbil, ale-
bo Ze by obsah vytiekol. Ak sa domnie-
vas$, ze jedna celd ampula je pre teba
vela, skonzumuj polovicu, a ampulu
zatvor s vrchnakom na zavit.

Medzi prednosti tekutej formy patri, ze
sa rychlejSie a ucinnejSie vstrebava;
prijemna sladka chut zase vykompen-
zuje tvoju chut na sladkosti. Mozes si
vybrat' verziu citrén, ananas-mango

alebo zeleny ¢aj,
chutovy  zazi-
tok ti vynahradi
vietky odrieknu-
té lahodky.

Ampula 2000 mg
je v sUcasnosti
najvacsim bale-
nim pristupnym
na trhu medzi
jednodavkovy-
mi ampulovy-
mi baleniami.
Konzumécia
jedinej ampuly
denne postacu-
je k tomu, aby si
zabezpeCil pre
organizmus  po-

trebné mnozstvo
L-Carnitine pre
UspeSné schudnutie. Ak potrebujes
menSie mnozstvo, obsah jednej am-
puly si mdze$ rozdelit hoci na viaceré
prilezitosti.

Ampula L-Carnitine ucinkuje takym
spbsobom, Ze pocas Sportovej Cinnos-
ti pohybom uvolnené tukové bunky do-
pravi v ramci bunky na miesto vyuZitia
energie. Tymto tvoj organizmus svoju
spotrebu energie pokryva prednostne
z telesného tuku. K tomu je potrebné,
aby si obsah ampuly L-Carnitine uzil
pol hodiny pred Sportovym vykonom, a
potom vykonaval trvacne po-
hyby aerobného charakteru.

Aby L-Carnitine skutocne do-
kézal zapdsobit, je dolezité,
aby si v priebehu dia mal
hladinu cukru v krvi stabiln,
teda je nevyhnutné dodrzia-
vanie Cistého rozvrhu stravo-
vania. Ak sa to nedodrZiava,
zbyto¢ne konzumuje$ L-Car-
nitine, tvoj organizmus svoju
energeticku spotrebu pokryje
z obsahu uhlohydratov stra-

vy, a L-Carnitine odchadza prec.

Teda L-Carnitine nie je spalovac tukov,
len napomaha vyuzitiu tukovych za-
sob organizmu. MéZe$ sa teda vyhnut
tomu, aby pri Sportovych Cinnostiach
tvoj organizmus pripadne odoberal
energiu zo svalovej hmoty. Uvolnené
tukové bunky sa priamo dostavaju do
mitochondria, kde sa spotrebuju vo
forme energie.

Trojnasobny ucinok uzatvoreny v jed-
nej ampule — podporuje spalovanie
tukov, dod4 energiu navySe, pomaha
znizovat telesni hmotnost!




Lreomerie FaAr BuREr

Lipotropic Fat Burner odburava tu-
kové bunky. Svojou vystupfiovanou
odburavacou vlastnostou jednoducho
rozpusti naukladané vzdorovité teles-
né tuky a spaluje ich na energiu. Jeho
zdravotne Cisté Ucinné latky cely den
zasobuju organizmus energiou, bez
toho, Ze by si zbadal hocijaké vystup-
nované naladové stavy, ¢o moze byt
neprijemnym sprievodnym  znakom
nespocetnych odtucnovacich priprav-
kov.

Lipotropic Fat Burner je jedineCny
pripravok zlozeny z Ucinnych latok,
ktory komplexne podporuje krvny
obeh, redukuje pocit hladu, urychluje
proces spalovania tukov a energizuje.
Presne tak, ako intenzivny tréning, Li-
potropic Fat Burner v rychlom tempe
spaluje telesny tuk. Lipotropic Fat
Burner patri medzi najucinnejSie pri-
pravky podporujice diétu, ktory je do-
stupny bez lekérskeho predpisu.
Vacsina ludi uz po prvych dvoch tyz-
dnoch preukazuje o€ividné vysledky.

Chrém stabilizuje hladinu cukru v krvi.
Zucastiuje sa odburavania cholesteri-
nu, tukov a bielkovin. Redukuje pocit
hladu a oneskoruje vznik Unavy. Vda-
ka svojim Ucinkom pri spalovani tukov
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a podpore vytvarania Cistej svalovej
hmoty je oblubeny medzi Sportovcami
a medzi fudmi tZiacimi po schudnuti.

Jeho obsah esencialnych mastnych
kyselin podporuje latkovi vymenu,
pomaha pri vstrebavani uzitoénych zi-
vin. Ak sa v organizme nachadza malo
esencialnych mastnych kyselin, potom
budes skor hladny a organizmus bude
lahSie ukladat nadbyto¢ne konzumo-
vanu energiu. Esenciélne mastné ky-
seliny Omega 3 a Omega 6 pomahaju
pri odburavani uloZenych telesnych tu-
kov, pocas diéty skoncuju s ukladanim
tukov.

Trojica Betaine, Choline a Inositol sa
nachadza medzi komponentmi ne-
spocetnych pripravkov podporujicich
spalovanie tuku. Betaine, popri tom,
ze pomaha pri odburavani tukov a
bielkovin, zastava dblezitd Ulohu pri
zabezpecovani zdravej funkénosti srd-
ca a krvného obehu.

Choline je dolezity pri odbdravani cho-
lesterinu. Kontroluje ukladanie cho-
lesterinu a tukov, odburava choleste-
rin, detoxikuje pecen.

Inositol stupriuje prepravu tukov do
buniek. Inositol, Choline a Methionine
spoloCne vplyvaju na to, aby pecen
vhodne odburavala tuky. S ich pomo-
cou sa znizuje hladina cholesterinu v
krvi, steny ciev sa udrzuj pruzné.

Medzi komponentmi pripravku Lipo-
tropic Fat Burner je dolezta amino-
kyselina L- Methionine, ktora posilfiuje
Ucinok uzitocnej trojice Betaine, Choli-
ne a Inositol.

L-Carnitin, je takd hodnotna Ucinna
latka, ktora napomaha preprave tukov
do mitochondria bunky, kde zhori na
energiu. Jeho prvotnou ulohou je od-
buravanie tukov v bunkach svalov. Te-
lesny tuk pretransformuje na okamzite
pouzitelnu energiu a zvySuje produ-
kovanie tych enzymov, ktoré odburaju
cukry a iné uhlohydraty.

Lecithin napomaha spalovaniu tukov.
Ak jeme mastné jedla, tuky sa uklada-
ju v peceni. Lecithin tieto ulozené tuky
zacne odburavat tak, aby organizmus
z nich mohol ziskat energiu. Ak sa tie-
to tuky neodburaju vhodne, potuchnu
a vypudia Skodlivé volné radikaly, kto-
ré poSkodzuju bunky pecene. Lecithin
v peceni napomaha zabezpedit pri-
slusné funkcie pecene pri odburavani
tukov.

Lipotropic Fat Burner vyrazne zvy-
Suje Ucinnost hociktorej diéty, pritom
jeho pouzivanie je bezpecné.

, !




MHERMOIDRINERCONMBITEX

Thermo Drine Complex obsahu-
je najnovsie objavené formuly, ktoré
U¢inne prispievaju k znizovaniu te-
lesnej hmotnosti. Spaja komponenty
potrebné pre spalovanie tukov, ktoré
svojimi roznorodymi Ucinkami vytva-
raju komplexny spalovaci U¢inok na
tuky. Jeho rastlinné a iné prirodné
komponenty zabezpecuiju, aby sa spa-
[ovanie tukov udialo bez akychkolvek
moznych vedlajSich G¢inkov.

Rastlinné komponenty zvySuju hladinu
adrenalinu a dodavaju energiu. Vdaka
svojim thermogenickym Ucinkom zvy-
Suju telesnd teplotu o niekolko desa-
tin °C, ¢o urychli proces spalovania
tukov. Takto bude aj rozcvicka pred
tréningom ovela ucinnejSia. Z dévodu
urychlenia latkovej vymeny sa zrychli
aj regeneracia buniek. Chrém napo-
méaha zuZitkovaniu uhlohydratov a re-
guluje hladinu inzulinu v krvi. Energiu
dodéava L-karnitin, lebo tuky dopravi do
mitochondria svalovych buniek, kde sa
premenia na energiu.

Ak mas taky pocit, Ze uz si bez ener-
gie, vyskusaj Thermo Drine Complex!
Spali$ tuky a nabije$ sa energiou!

Jeho thermogenickou rastlinnou G¢in-

nou latkou je Citrus aurantium, ktorej
sa prisudzuje obdobny U¢inok pri spa-
[ovani tukov, aky mé& ephedrin, ale bez
akychkolvek Skodlivych vedlajSich
cinkov. Popri tom, Ze dodava plus
energiu, v malej miere zvySuje teles-
nu teplotu, preto organizmus spali viac
kalorii uz aj v zaujme zabezpecenia
zakladnych Zivotnych funkcii.

Popri thermogenickych Ucinnych lat-
kach sa v fiom nachadzaju aj latky na
stabilizaciu hladiny energii, ako napri-
klad chrom. Chrom je latka, ktorl aj
organizmus dokaze vytvorit, a ktora
podporuje stabilizaciu hladiny cukru v
krvi, tym redukuje pocit hladu a brani
inzulinovej reakcii organizmu. Vdaka
svojim ucinkom pri spalovani tukov
a podpore vytvarania Cistej svalovej
hmoty je oblubeny medzi Sportovcami
a medzi fudmi tZiacimi po schudnuti.

Kofein a vytazok zeleného Caju syner-
gicky spolupracuju s thermogenickymi
komponentmi Thermo Drine Com-
plex. Urychluje latkovd vymenu, takze
organizmus spotrebuje za kratSiu dobu
viac energie.

Karnitin je takou hodnotnou ucinnou
latkou, ktora napomaha tuku dostat sa
do mitochondria bunky, kde sa spali na
energiu. Ak v organizme nie je k dis-
pozicii dostato¢né mnozstvo karnitinu,
potom tento proces nemoze prebeh-
nut.




Uhtiza [Less S

ULTRALOSS
SHAKE

Pomocou BioTech Ultra Loss Shake
moze$ obmedzit konzumaciu kaldrii, a
v kombinacii s tréningom, ako aj vyne-

chanim maskrt moézes$ vyrazne urychlit
spalovanie tukov a chudnutie.

Ak nevie$ vydrzat bez sladkosti, naj-
lepSim rieSenim je, ak svoju veceru za-
meni$ za niektory mimoriadne chutny

turmix. Takto pre svoj organizmus kon-
centrovane zabezpeci§ najcennejSiu
vyzivu, chutovy zéZitok ta odskodni
za vSetky vynechané lahddky. Vyber si
podla svojho gusta prichut: jahodovo-
vanilkovu, kapu€ino, horkd ¢okoladu,
visiovy jogurt, alebo Zlty meldn; urcite
nebudes sklamany.
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Ultra Loss shake ti ulahéi dosiahnu-
tie cielov, nemusi$ pretrpiet odtucrio-
vaciu karu. Zlozenie jednej davky ob-
sahuje vSetko to, o potrebuje$ dodat
v priebehu jedného stolovania pre svoj
organizmus. Popri obsahu bielkovin
a uhlohydratov najde$ v fiom dalSie
komponenty, ktoré podporuju spalova-
nie tukov. Skutocné kisky ovocia vy-
stupfiuju tvoje chutové zazitky. Obsah
vitaminov a mineralnych latok napoma-
ha aby riadne fungovali vSetky funkcie
tvojho organizmu. Bude$ energicky a
fit aj pocas nizko kalorickej diéty.

Zlozenie Ultra Loss komplex uhlohyd-
ratu obsahuije stredne rychlo a pomaly
sa vstrebavajlce uhlohydraty. Pomo-
cou tychto vyrovnava hladinu cukru v
krvi, a tak zabraruje tomu, aby orga-
nizmus pre pripadné zvySenie hladiny
cukru v krvi nastartoval nidzovu reak-
ciu uvolnenia inzulinu, ¢o by prekazalo
schudnutiu. ZloZeny obsah uhlohyd-

ratov zabezpecCuje okamzité zasobo-
vanie energiou pre prave vykonavanu
¢innost, pritom zaroven na dihsi ¢as
zabezpedi aj pocit nasytenia.

Obsah pravého ovocia a jedlej viak-
niny nielen Ze naplini Zalidok, ale aj
zrovnomerni vstrebavanie zivin, dalej

podporuje travenie a latkov vymenu.
V' proteinovom matrixe Ultra Loss
Shake sa nachadzaju tak pomaly
ako aj rychlo sa vstrebavajlce biel-
koviny. To znamena tofko, Ze rychlo
sa vstrebavajuce bielkoviny okamzite
zasobuju aminokyselinami hladujice
svaly, potom pomaly vstrebavajlce sa
bielkoviny na cely def, a po vecernej
konzumacii na celll noc, zabezpecuju
zasobovanie organizmu bielkovinami.
Toto je ddlezité preto, aby v priebehu
chudnutia  organizmus neodoberal
energiu zo svalstva, alebo ak predsa,
tak potom aby bol nedostatok ihned
doplneny. Obsah L-karnitinu podpo-
ruje premenu tukovych buniek, uvol-
fiujucich sa v priebehu Sportovej Cin-
nosti, na energiu a chrani srdce i cievy
obehového systému. Tato latka, ktora
sa vyskytuje v organizme aj v prirod-
nej forme, popri svojich nespocetnych
pozitivnych ucinkoch aj energizuje a
vylepSuje aj vydrz.

UZ nie je treba sa obavat prichodu
plavkovej sezény ak si vyberie$ k svoj-
mu odtucnovacieho programu Ultra
Loss Shake!
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