


Nemyslite na chudnutie

Mgr. Martin ROHÁČEK, kondičný 
tréner a odborník  na výživu

 Jedzte čerstvé potraviny, najmä zeleninu 
a ovocie, ktoré vytvárajú v tele zásadité 
prostredie nápomocné nielen pri chudnutí, 
ale účinné aj proti rôznym chorobám.

 Vyhýbajte sa umelým potravinám, najmä 
sušienkam, čokoládam, ochuteným nátier-
kam, tvarohom a jogurtom či raňajkovým 
cereáliam. Často obsahujú veľa chémie 
alebo aspoň cukru, čím významne sťažujú 
metabolizmus všetkým orgánom, ktoré 
potom nie sú schopné sústrediť sa na spaľo-
vanie tuku.

 Nebojte sa strukovín, podľa mňa sú najviac 
podceňovanou potravinou. Obsahujú pro-
spešné bielkoviny, relatívne málo tuku a sú 
plné polysacharidov, pomaly vstrebateľ-
ných sacharidov s nízkym glykemickým 
indexom. Majú rozpustnú aj nerozpustnú 
vlákninu, ktorá pomáha pri správnom trá-
vení a vytvára v črevách prostredie priazni-
vé pre silnú imunitu. Nehovoriac o tom, že 
majú veľa vitamínov skupiny B, minerálov 
a stopových prvkov.

 Nehladujte, spomaľujete si metabolizmus. 
Čím pomalšie sa metabolizuje prijatá 
energia, tým horšie sa spaľujú tukové zá-
soby. Navyše, vynechávanie potrebných 

dávok jedla môže spôsobiť, že na konci 
dňa, keď sa zastavíte a telo sa dostane 
do pokojného stavu, vás prepadne vlčí 
hlad.

 Nevyhýbajte sa tuku. Správne množstvo 
prijatého tuku vedie k odbúravaniu toho 
nahromadeného v tele. Tuk je nevyhnutný 
na niektoré telesné procesy, ako je vstrebá-
vanie vitamínov, termoregulácia či hormo-
nálna produkcia.

 Nemyslite na chudnutie. Ak sa snažíte 
chudnúť len pomocou upravenej stravy 
a bez cvičenia, čo je takisto možné, zame-
rajte sa na prácu alebo na nejaký projekt. 
Ak pravidelne cvičíte, zamerajte sa na vý-
kon. Ak sa váš výkon bude zlepšovať, chud-
nutie pôjde samo. 

Pomaly  
a pokojne
Mgr. Zora Czoborová, trénerka, 
majsterka sveta a Slovenska vo 
fitnes 

Ľudia chcú dosiahnuť cieľ čo najrýchlejšie, 
neraz i drastickými a presne nalinajkova-
nými nezdravými diétami či potravinovými 
náhradami. Niekedy schudnú aj pätnásť ki-
logramov za mesiac, ale vždy sa dostaví jojo 
efekt, absolútne sklamanie a často aj zdra-
votné problémy. Byť fit neznamená vhupnúť 
do cvičenia a racionálneho stravovania. Je to 
postupná cesta, na ktorej dosiahnete trvalú 
zmenu životného štýlu. Cvičenie sa musí stať 
niečím takým automatickým ako umýva-
nie zubov. Podľa mojej skúsenosti sa ľudia 
dostávajú do tejto fázy za tri až štyri mesiace 
spolupráce. Vtedy môžu vyletieť z môjho 
„trénerského hniezda“. Strava je sedemde-
siatpäť percent úspechu a tréning zvyšných 
dvadsaťpäť. Podstatný je správny pomer kar-
diocvičenia a cvičenia a najmä váš cieľ. Nie-
kto chce schudnúť, iný spevniť alebo nabrať 
svalovú hmotu. Za výsledkom treba ísť po-
stupne, bez stresovania organizmu a najmä 
psychiky. Dávať si malé, čiastkové úlohy. Ak 
potrebujete schudnúť pätnásť kíl, strácajte 
po dvoch, nanajvýš troch kilogramoch me-
sačne. V každom prípade nezabúdajte na re-
laxáciu a regeneráciu organizmu, aby ste sa 
necítili unavení a pretrénovaní.

omyly
Prijmite výzvu

Lucia Medeková, trénerka

Keď sa budete celý rok pra-
videlne hýbať a zdravo jesť, nebudete 
potrebovať chudnúť. Nikdy nie je neskoro 
začať, ale nerobte to nárazovo. Úprava 
hmotnosti je vždy dlhodobý proces a tre-
ba sa naň pripraviť. Redukcia prináša so 
sebou obmedzenia, s ktorými sa musíte 
zmieriť, no nemá ich sprevádzať hlad a bo-
lesť. Prijmite chudnutie ako výzvu, ktorá 
si vyžaduje disciplínu. Ak sa chcete dostať 
do formy, celý program musí mať hlavu 
a pätu. Výdaj energie musí vždy prevýšiť 
príjem, a keď sa hýbete každý deň, ide to 
oveľa ľahšie!
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