Co si robila, Ze si takto schudla ?

e  Schudla som preto, lebo som zacala pravidelne jest 5-
az 6-krat denne, cca kazdé 3 hodiny pocas bdenia;

e pravidelné jedenie s menSimi porciami jedla mi
nastartovalo metabolizmus, telo prestalo Setrit energiu
a ukladat ju do tukovych zasob — zacalo spalovat.
Chudla som od prvého tyzdna;

e posledné jedlo som jedla vzdy dve hodiny pred
spanim, okolo 20.00 hod. Ak som bola hore dIhSie,
vypila som este pohar kyslého mlieka;

e vyhybala som sa pocitu hladu tak, Ze som jedla
pravidelne;

ez prace som nikdy neodisla hladna, vypila som aspon
prinesené Acidko, alebo zjedla napriklad paradajku so
syrom.

Kol'ko si toho viastne zjedla ?

e  Pochopila som, ze ak chcem chudnut, musim zjest
menej energie, ako jej za ten defl vydam (zrazu to
bolo pre mna logické, nechapem pre¢o som to
dovtedy nevedela);

e preto som si poCas chudnutia vazila vSetky potraviny,
ktoré som jedla, pocitala ich energeticku hodnotu
podla energetickych tabuliek a zapisovala si to — zda
sa to byt trocha nepohodiné, rozhodne vSak menej
nepohodiné, ako byt tu¢nou;

e jedla som velké mnozstvo potravin s malou
energetickou hodnotou — vela zeleniny k mensim
porciam beznych jedal;

e Zzjedla som cez der okolo 5000 kJ rozlozenych
priblizne do 5 az 6 jedal, pri tomto prijme som chudla
bezpecne a isto, lebo denny vydaj pri mojej aktivite bol
vysSi;

e chudla som zhruba rovnakou rychlostou, prvy tyzden
az 5 kg - bol to hlavne ubytok vody, 2. tyZzderi 2 kg,
potom pravidelne 1 kg za tyzdenfi, na konci sa to trochu
spomalilo, ale nie velmi vyrazne.

€o si pila a kol'ko ?

. Pila som ¢istu vodu z vodovodu, nesladeny ¢aj, ob&as
nesytené mineralky (ni¢ ,bublinkové®);

e  pila som zhruba 3 | tekutin denne - cca kazdu hodinu
2 decilitre;

e 7o zacCiatku som si kazdu hodinu nastavila mobil, aby
zazvonil, lebo som na pitie stale zabudala. Teraz si
pred oci postavim kr€ah tak, aby mi zavadzal, potom
nezabudnem;

e ked som na cestach, flasa s vodou je popri Sminkach
sucastou mojej kabelky, €apujem do nej vodu tam,
kde ma osud zaveje.
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Solila si ?

e  Skoro vbbec som nesolila, lebo sofl viaze vodu, ¢o
zvy$uje hmotnost a tiez opucha z toho celé telo, dviha
to krvny tlak;

° aby jedlo nebolo nechutné, korenila som ho, alebo
som pouzivala bylinky ¢&i bujon.

Sladila si?

° Nie, vyhybala som sa cukru, aj sladkostiam;

e umelé sladidla som vacsinou nepouzivala, neoplati sa
privykat si na vyrazné chute jedal; potom ¢loveku
zacnu chutit' aj ,oby€ajné” potraviny; sladidlo som
pouzivala len vynimo¢ne — do Salatov ked som chcela
sladkokysly nalev, alebo ak mal byt Salat spolo¢ny pre
celu rodinu.

Co si vlastne jedla ?

o Jedla som pestru stravu, tak aby som prijala potrebné
mnozstvo bielkovin, cukrov a tukov, chcela som byt
Stihla ale pritom zdrava;

e nejedla som ,rychle cukry” (sladkosti, cukor, med,
kolace), maju vela energie, nezasytia a zvySuju
hladinu cukru v krvi, €o nanovo vyvolava hlad;

e nejedla som ani ,tazké tuky“ (mast, maslo, smotana),
tuk ma dvakrat viac energie ako bielkoviny a cukry;

e tuk som vSak jedla denne, hlavne olivovy olej a rybaci
tuk, priamo na hotové jedlo alebo zeleninu, alebo aj na
pripravu masa, tiez lanové semienka, orechy...

e jedalniCek som si zostavovala sama podfa toho, ¢o
mam rada a aby mi to aj chutilo, chudnutie pre mna
potom nebolo ,za trest;

e chlieb a iné ,pomalé sacharidy“ (cestoviny, ovsené
vlocky, zemiaky) som jedla len v priebehu dopoludnia,
odpoludnia zasa bielkoviny (kuracie maso, ryby, syry,
tvaroh, kuraciu pecen);

e nejedla som pomedzi planované jedlo ni¢ viac, tie 3
hodiny boli pre mfa vzdy akurat;

e uprednostiiovala som celozrnny chlieb pred bielym,
neskor som si zacala piect chlieb sama a peciem si ho
dodnes.

Ako si si pripravovala jedlo ?

e Vzdy den dopredu som si premyslela, ¢o budem jest,
aby sa mi to zmestilo do planovaného denného
rozpoétu, jedlo som si varila a pripravovala vacsinou
sama;

e v kabelke som vzdy mala ,prva pomoc*, hlavne ked
som bola na cestach, alebo ked som vedela, Ze sa
k pravideInému jedlu nedostanem - tak som sa vyhla
hladu. Ako desiata sa mi osvedcilo ovocie, ako
olovrant syr, zelenina, tofu alebo jogurt;

e nechodievala som na nakupy hladna, pretoze hladna
by som nakupila (a neskoér zjedla) ¢okolvek, ¢o by
prislo prvé pod ruku. V potravinach som vzdy mala
zoznam, ¢o presne chcem kupit a nekupovala som ni¢
,do rezervy*;

e nakupovala som aj veci pre rodinu alebo ¢o bolo treba
domov, ale ja som ich nejedla, ani ma to nepokusalo,
jednoducho som to nejedla - mohli ma oblozit
Cimkolvek; bola som pevne rozhodnuta schudnat
a odolat’ pokuseniam.

Jedavala si aj zeleninu a ovocie?

e  Samozrejme, zelenina ma velky obsah vlakniny,
antioxidantov, vitaminov a dobre zasyti, da sa jej zjest
velmi vela, ovocie ma podobné vlastnosti, ale jedla
som ho opatrnejsie;

e denne som zjedla najmenej pol kila zeleniny
v akejkolvek forme, surovej, i tepelne spracovanej;

e ovocie som jedla len dopoludnia, zva¢sa na desiatu,
nejedla som banany, obsahuju vela cukru.

Aj si pri chudnuti cvicila ?

e Necvicila som pravidelne, ale plavala som v priemere
2x do tyzdnia 40 bazénov, je to dobry relax i na
posilnenie celého tela a k tomu je to aj zvySeny vydaj
energie;

e obcas som si zasla do sauny;

e  pohyb som si pridala aj tym, Ze som vytah nahradila
chddzou do schodoy;

e je vSak lepSie cviCit uz pocas chudnutia, ja teraz
dohanam, ¢o som zmeskala, potrebujem posilnit
svalstvo celého tela, ktoré mi chudnutim trocha
ochablo.

Ako sa teraz citis?

e Neuveritelne dobre, fyzicky i psychicky, schudla som
za 5 mesiacov 23 kil, som lahSia a citim sa o 10 rokov
mladsia, jednoducho ako novy Clovek;

e vysledky krvnych testov mi vysli vyborne, vratane
cholesterolu, hormoénov §titnej Zlazy a pecerovych
testov, lekarka povedala, Ze mi nema ¢o vytknut, len
gynekoldg ma varoval, ze chudnut treba pomalsie;

e teraz si udrzujem vahu, meriam 168 cm a vazim 60,5
kg, mam BMI 21,6 je to takto dobré, uz nikdy
nechcem naspat kila, ktoré som zhodila.

Kto t'a to vSetko naucil ?

e Velmi som chcela schudnut, ale nevedela som ako,
Casté diéty mi vzdy privodili jojo efekt a kila boli
naspat, uz som toho mala dost;

. hladala som v okoli kurzy, kde okrem cvi€enia by ma
naucili aj systém stravovania, nenasla som Ziaden;

e  zufala som surfovala po internete a natrafila som na
stranky www.chudnutie-ako.sk, ktoré piSe Miro
Vesely, sam schudol racionalnym stravovanim 35 kg,
a uz vySe dvoch rokov je na rovnakej hmotnosti bez
jojo efektu, na webe popisal, ako na to; vo fére je vela
fudi, ktori tiez chudnu a navzjom sa podporujeme.
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Aby chudnutie nebolelo

Chceme tak velmi schudnut ale bojime sa odriekania. Lebo
odriekanie je neprijemné, boli. Aj chudnutie je potom neprijemné a
boli. A tak nechceme trpiet. Rad$ej nechceme chudnut. A
priberame.

Toto nase vnimanie je celkom normalne. Vychadza z nasej
Eloveciny. Z toho, Ze sa neradi pustame do veci, ktoré nam od
zaciatku privadzaju obavy, strach, nepohodu, neprijemné pocity.
Ved kto by sam sebe chcel robit zle.

Nadobudla som vlastnu skidsenost, Ze sa malo venujeme sami
sebe. Pramalo sa starame o to, o NAM robi dobre. DéleZité dnes
pre nas je, aby by sme sa to za¢ali ucit.

Ak pri chudnuti trpime (ak uz trpiet nechceme, hovorime tomu tiez,
Ze "mame slabu volu"), tak je to z rovnakych dévodov, ako ked
trpime pri hadke. Bojujeme. Pri hadke bojujeme s ¢lovekom, ktory
nas zraruje a trpime pri tom. Pri chudnuti bojujeme sami so sebou,
nase chcenie bojuje s nasim telom a tiez pri tom trpime. Chceme si
sice upriet, ale chcenie dopriat' si ma prevahu. Ako keby sme
kracali dole hlavou a fyzicka priroda nasho tela je hore a rozkazuje!
Obidva pripady naru$uju nasu vlastnu rovnovahu, dostavame sa
do konfliktu. V prvom pripade sme v konflikte s inym ¢lovekom, v
druhom pripade sme v konflikte sami so sebou.

Skusili ste sa niekedy zavriet sami na nejaky ¢as do miestnosti?
Len tak, na pol hodiny si sadnut do obyvacky a sediet. Ni¢
nepozerat, ni¢ necitat, na ni€ nemysliet, nespat. Len tak sediet a
pocuvat. PoCuvat seba. Vac¢Sina to asi nikdy neskusila, mnohym
sa to bude zdat smiedne alebo prinajmenej divné. ,Ved ¢o by som
uz len tak sedel sam ako tichy blazon!* Aj tak hovorim. Skuste to.
Asponi raz. Len tak sedte a poCuvajte sa. Garantujem vam jednu
vec. Nebudete vediet zostat sami so sebou ani desat minut. Budu
sa vam hlavou prehanat myslienky na nedorobenu veceru,
nedopisany referat, nedorozumenie v praci, starost o deti ale nic,
€o by sa tykalo len vas. Nebudete od seba ni¢ po¢ut. Nemame
problém prezivat v hlu€nom svete, riesit hlasné spory. Mame
problém zostat v tichu a sami so sebou. Nerozumieme sami sebe.
Prekrikujeme samych seba.

VSetko chce tréning a ¢as. Ak sa nam podari odburat vlastny
nanos hlu¢nosti a réznych starosti, mozno sa nam podari aj
zapocut o len naznak vlastnej odpovede. Ak tento naznak
budeme pocuvat a sledovat dalej, dovedie nas k naSmu dévodu,
ktory hladame. A spoznéame to neomylne. Ako ked' sa nas nieco
dotkne a nam to privodi vnatorny pokoj. Ulavi sa nam, je ném
lepSie, citime sa lahSie. A zrazu sa vSetko vyjasni. M6zeme zacat
chudnut s dobrym predpokladom, Ze to zvladneme bez vacésich
tazkosti. ESte nemame vyhraté. Nikdy nemame celkom vyhraté.
Nas vnutorny konflikt nas urcite zasiahne este velakrat a my
budeme mat chut zjest' sladky kola¢ alebo voriavu pecenu
klobasku.

Co vtedy s tym? No predsa to isté, najdime si chvilu éas a
spytajme sa samych seba na dévody: poloZzme si kolac alebo
klobasku na tanier, sadnime si k stolu a pozrime sa na fiu ,tvarou v
tvar“. Nevyhybajme sa pohladu na fiu a spytajme sa samych seba
na dévody, pre ktoré ju chceme zjest.

1. Jeto hlad alebo len neodolatelna chut, ktort na fiu mame?
Ak je to iba fyzicky pocit hladu, tak mdzeme vyriesit tento
konflikt tym, Ze zjeme nie€o iné, €o ma menej tuku a lepSie
podpori na$ umysel chudnut.

2. Ak siodpovieme, Ze je to nie je hlad, ale ,iba“ chut ktoru
nevieme premoct, tak sme v horsej situacii. Bude tazsie
presvedcit samych seba, aby sme ju nezjedli a to iba z
dovodov, Ze sa do nasho jedalni¢ka na chudnutie nehodi.
Dostali sme sa do situacie, v ktorej uz nestojime pevne na
nohach a ani hlavu nemame na tom mieste, kde by spravne
mala byt, uz za nas nerozhoduje.

ESte stale ziadna tragédia. ESte stale mame moznost vyrovnat sa
do spravnej polohy a rozhodnut sa nezjest klobasku. Pokusime sa
o to. Ak nam tento pokus neprivodi vnatorna traumu, vnutorny
konflikt, vnutorny boj, mame vyhraté. Vstaneme, zoberieme tanier s
klobaskou a odlozime ho v pokoji do chladni€ky. Ak ale pri takejto
predstave pocujeme zo svojho vnutra zufalé volanie ,len to nie,
neodkladaj to pre¢ lebo sa zblaznim!” tak ju zjedzme. ESte raz, kym
ju definitivne zjeme, si overme sami u seba, ¢i po zjedeni klobasky
nase JA bude spokojné.

Je to velmi dolezité, pretoze ak odpovie, Ze nebude spokojné pre
vyc¢itky svedomia, nie je rozhodnutie klobasku zjest, spravne.
Budeme mat vycitky z toho, Ze sme ju zjedli a budeme v novom
vnutornom konflikte. Prehrali by sme, napriek tomu, Ze sme
uspokojili svoje chutové pohariky. Ak nam ale odpovie, Ze bude
spokojné, tak urobime pre seba mensie zlo ked ju jednoducho
zjeme. Nemuseli by sme ten konflikt dlhodobo vydrzat. A nabudtce
to skusime zas.

A takto sa dookola pytajme samych seba a hfadajme odpovede.
Cas, ktory budeme potrebovat na vlastné odpovede sa bude &oraz
viac skracovat' a nam bude stacit uz len pomyselny pohlad na
tanier s klobaskou. A ¢im viackrat sa nam podari odlozit realny,
alebo pomyselny tanier do chladni¢ky, tym je viac a viac zrejmé, Ze
prestavame chodit po hlave a nase telo a pocity prestavaju
rozkazovat naSmu JA! A potom aj chudnutie prestane boliet. A my
uz nebudeme mat problém sediet na hostine plnej sladkych dobrot
a pecenych klobas. Nebude nas to uz viac traumatizovat. Bude len
na naSom vnutornom rozhodnuti ¢o zjeme a ¢oho sa dobrovolne
vzdame.

Dokazeme urobit neskuto¢né veci ak ich robime v sulade sami so
sebou, preto, Ze ich chceme urobit, Ze sme sa vyrovnali so svojimi
konfliktami. Preto, lebo sme nasli ten pravy dévod, lebo sme
prestali bojovat’ a zacali hfadat dohodu. To je ona, nasa motivacia.
Zrazu vidime veci z nadhladu, lahSie sa nam rieSia, neublizuju
nam. A je jedno, ¢i sa vzdavame jedla alebo rieSime iny problém.
Dokazeme to urobit len vtedy ,ked nechodime dole hlavou“. Potom
netrpime. A o to by sme sa mali usilovat.

Schudnut je lahko, tazsie je vahu si udrzat. Az po par rokoch sa
uvidi, ¢i to ¢lovek s chudnutim mysli naozaj vazne.

Apropo, mdj kratky patmesacny pribeh priniesol méjmu manzelovi
novu Zenu. Po dvadsiatich siedmich rokoch. To poteSi.

Anna

Chcela som schudnut, preto som zacala jest'.

Volam sa Anna, mam nieco cez 50 rokov. Dost
vela na to, aby som sa mohla povazovat za
rozumnu a sama vedela ovladat svoje konanie.
Dost mélo na to, aby som si povedala, Ze uZ mam
v3etko za sebou a je jedno, €o ma v Zivote ¢aka a
ako vyzeram. Dala som si obe suvislosti dokopy a
na Velkonocny pondelok roku 2006 som si
naposledy povedala, Ze so svojim vyzorom nie
som spokojna. Mojich 83,3 kg bolo pri vyske 168
uz privela, stacilo. Dnes po 5 mesiacoch mi vaha
ukazuje 60,5 kg a ludia mi kladu rézne otazky a ja
im na ne davam pravdivé odpovede. Zial, na
otazku ,ako si schudla vyse 20 kil“ sa neda
odpovedat jednou vetou. Skusim to teda ¢o
najstru¢nejsie.
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