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O COM SI DNES ENEONKA

POVIEME?

Ak dlhodobo fungujeme v nejakom svojom celodennom
reZime a nechudneme iba sa tak vezieme a preZivame,
skusame jednu diétu za druhou a stdle len s kratkodobym
vysledkom je na ¢ase urobit za tymto velku bodku. Ak
chceme nie¢o zmenit musime zacat robit veci inak, musime
v svojom reZime a fungovani urobit zmenu.

Dam ti pdr tipov ako to urobit jednoducho a postupne.
Zapamdtaj si, Ze zmena musi prist na trvalo, dlhodobo, nedad
sa oc¢akavat Ze ¢lovek schudne za mesiac 10 kil, bez nicoho
len tak so starymi zvykmi a ndvykmi, je potrebné byt
vytrvaly, trpezlivy a zas mozno ak nie¢o nejde jeden den
podla pldnu tak sa na to celé nevykasliat, proste len
pokracovat, bez vydcitiek :)

O ¢om si dnes povieme :
1.Pitny rezim
2. Tekuté kalorie
3.ZloZenie jeddl a velkost porcii
4.Kaloricky vyhodnejsie potraviny
5. Priprava jeddl vopred
6.Spanok a stres
7.Pohyb
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PITNY

REZIM

Voda a pocit plnosti.

To Ze pit vodu je délezité, si uz isto pocéula. Poznas to, vies
to, ale hlavnd otdzka je, dodrZiavas to? :) Pit ¢istu vodu a
nesladeny éaj ti méZe poméct pri tvojom chudnuti. Musi to
byt ale pravidelné a dlhodobé, ¢iZze musi to byt dennad
samozrejmost. Ako teda voda ovplyvriuje, Ze méZeme
prijimat menej kalorii?

Zaludok signalizuje pocit plnosti podla objemu jedla, ktoré
zjeme, nie podla toho kolko kaldrii potravina md. Je omnoho
jednoduchsie a rychlejsSie zjest balik ¢ipsov alebo tabulku
¢okolady, nez do seba natlacit poslednych padr ruZi¢iek z
brokolice alebo inej zeleniny, ktory eSte stdle je na tanieri, Ze?
:)

Zelenina obsahuje pribliZzne 90% vody. Imagindrne
pocéitadlo v Zaludku reaguje ovela lepSie na vodu a Ziviny
prijaté vdaka konzumdcii zeleniny ako na pdr drobného
jedla, ktoré do seba nahadzeme v podobe Eipsov. Zelenina
nds teda zasyti ovela viac a kaloricky prijem bude
maximdlne tak poloviény ako balik ¢ipsov, po ktorych by sme
mali aj tak za chvilu hlad. A o tom to viastne celé je! Vela
jedla a mdlo kalérii, parada! :)
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Voda a pocit hladu

DélezZitou informdciou pre nds je, Ze ak uzZ citime smdd, vtedy
Jje uz nase telo dehydrované. K prejavom dehydratdcie patri
unava, podrdzdenost, zIa koncentrdcia alebo aj zhorsSenie
Sportovych vykonov. Ked'sme dehydrovany, méze vznikat aj
mylny pocit hladu. Nedostatoény prijem vody méZe spésobit, Ze
aj po zjedeni velkej porcie jedla méZeme byt znova hladni.
Pozndte toto: “hlad je prezledeny smdd”, Ze dno. CiZe este skér
ako sa pustite do jedenia, dajte si pol pohdra vody alebo
pokojne aj cely. Mohlo by to tieZ poméct aj tomu aby sa Zaludok
citil pInsi a zjedli by sme toho menej :)

Samozrejme nechodme do extrémov, nie je zas dobré

nahradit jedlo len vodou...

Kolko vody viastne pit?

Optimalny denny prijem vody je velmi individudlna zdleZitost.
Dajme tomu, Ze minimdlne nech to je denne liter az liter a pol.
Potom uz zavisi od réznych faktorov. Potreba mat vyssi prijem je
hlavne vtedy ak sme viac aktivny, ak sme v teplom prostredi
alebo ked'je vonku horuco. Ak je tvoj prijem momentdlne prilis
nizky, zvysuj ho postupne, nie narazovo, aby sa na to telo

adaptovalo.
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KALORIE

Pokial'to s chudnutim myslis vazne, musis sa rozluéit so
sladkymi ndpojmi typu kola, ladovy &aj, s dZusmi, s vselijakymi
latte¢kami ¢i kapucéinom so sirupmi alebo tymi s kopou
Slahacky.

Vymerni sladké ndpoje za vodu, ktoru mézZes ochutit citronom
alebo réznymi ovocim, mdtou alebo nizkokalorickymi sirupami
alebo si tam Supni bezkalorické BCAACcZko :)

Ja mdam napriklad rada kdavu s nizkotuénym mliekom a
¢akankovym sirupom :)

Takto velmi lahko vies usetrit naozaj velmi vela kalorii po¢as

dna.
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ZLOZENIE
vy
JEDAL
== Najpresnejsie zistime kaloricku hodnotu jedla
A VE L' K o s T pomocou jeho vdzenia a kalorickych tabuliek.

P o R c l l Ajked'toho zdstancom som, samozrejme Ze len

docéasne, kym sa do toho dostanes, nemusis to

vazit a ratat cely Zivot. Jedlo sa dd odmerat a odvdzit aj inak :)

Aby sme ziskali prehlad o svojich porcidch vieme pouZit rézne
merace prostriedky ako hrnéek, odmerky alebo napriklad aj
viastné ruky. Nie je to sice najpresnejsie ale urcite to dokdze
vytvorit dobry obraz o tom, aké velké by mali byt porcie. Pozrime
sa na to podrobnejsie a nauéme sa to pouZivat.

Plnad dlan bielkovin

Pokial'’chceme odhadovat porciu bielkovin, mala by byt
velkostou ako nasa dlari. Co sa tyka kuracieho mdsa tak takdto
porcia ndm poskytuje zhruba 25g - 30g bielkovin. Volte vZdy
kompletné a dobre stravitelné zdroje bielkovin ako kuracie a
hovddzie mdso, vajcia alebo ryby. Vdaka konzumdcii
dostatoéného mnozZstva bielkovin zabezpedite, Ze prijimate
vSetky délezité potrebné aminokyseliny pre optimalny chod
organizmu a tiez pre rast a regenerdciu svalov. Vyber sprdavneho
druhu bielkovin a jeho dostatoéné mnoZstvo méZe tieZ podporit

pocit sytosti a zniZit tak celkovy prijem kalorii.




E-NEONKA

Sacharidy po hrsti

Hrst je relativne dobré voditko k tomu, ako odhadovat porciu
sacharidov. Sacharidy su obvykle démonizované a je im
prisudzovand vsetkad vina za uloZeny tuk, ale v skutoénosti su
ddlezitou Zivinou, ktorad ma v jeddlni¢ku svoje opodstatnenie,
obzvlast ak aktivne cvicis.

Sacharidy delime na jednoduché, rychle zdroje, ktorymi su
napriklad ovocie, pekdrenské vyrobky a na komplexné, na
ktoré sa zameriame. Pointa je, Ze vsetky uhlohydraty tvoria
formu energie na bdze cukru a bunkového paliva. SnazZte sa
uprednostriovat komplexné zdroje sacharidov ako su ryza,
zemiaky, ovsené vloc¢ky, celozrnné pecivo, alebo napriklad
pohdnka.

Dbajte na to, aby tieto zdroje tvorili hlavnu éast vasho
jeddlnic¢ka. MnoZstvo sa chardivo aké mdame zjest cez deri je
velmi individudlne. Niekomu vyhovuje niZsi prijem, pre niekoho
je potrebny vyssi, treba si to na sebe odsledovat na ¢o
reagujeme dobre, po ¢om nam nie je taZko. Idedlne je jest
sacharidy v okoli tréningu, nie je to povinné aleje to

dokdzatelne lepSie pre vysledky.




E-NEONKA

Zelenina do dvoch hrsti.

Ku kazdému jedlu pridajte 1-2 hrste zeleniny. Zelenina ma
nizku kaloricku denzitu, to znamena Ze na velky objem obsahuje
velmi mdlo kaldrii. DélezZité je tieZ vediet, Ze zemiaky, mrkva a
kukurica je skrobovd zelenina s vyssim obsahom kaldrii a
sacharidov ako ostatné druhy zeleniny. Tieto potraviny mézZu byt
sucastou jeddlni¢ka len na to treba mysliet. Zelenina, ktord by
mala prevazZovat v tvojom jeddlni¢ku ej uhorka, brokolica,
Spenadt, karfiol, cuketa, paprika alebo dyna...

Ovocie do hrsti

Napriek tomu, Ze ovocie je velmi bohaté na vitaminy, minerdly
a antioxidanty, maj na pamdti, Ze ma vyssi obsah kalorii a cukru
ako zelenina. Ovocie vyberajte ¢erstvé alebo mrazené. Vyhnite
sa susenému, popripade si predtym ako ho zjete uréite pozrite
jeho kaloricku hodnotu. Ovocie je vybornd sucast jeddlni¢ka, ale
pozor na mnozstvo, lebo vsetci dobre vieme aké jednoduché je
zjest kopec ovocia na jeden krdt, hlavne v lete. Odporu¢am
najviac ¢ucoriedky, jahody, maliny, melon, jablkd, citrusy, &i

bandn....na hrst denne, alebo 1-2 malé kusy denne.
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Tuky meraj palcom alebo ¢ajovou lyZi¢kou

Tuky su tretou, bezprostredne povinnou Zivinou pre pevné
zdravie. Dennd spotreba by nemala klesnut pod 15% z
celkového denného prijmu bezohladu na ciel'aky mdte.
Prejdime si dennu spotrebu tukov.

U tukov ako pomazdnky, oleje, masld ratame v priemere 1
¢ajovu lyzicku 2-4 porcie denne. U pevnych tukov ako orechy a
semend je potrebné si spoclitat kolko kusov pripadd na jednu
idedlnu porciu.

Napriklad 24 kusov mandli je priblizne jedna optimdlna porciaq,
Cize tak pol hrsti. Za jednu porciu tuku sa povazuju aj 2-3
vajcia.

K tymto tukom treba urdéite pridat aj avokddo, zdroje tukov
striedat, pozor na vyprdaZané veci, kde je “zly tuk” a pozor tiez
na arasidové masld, kde mézZe prist k nekontrolovatelnému

jedeniu:)
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Kalorickd denzita potravin predstavuje kolko kalorii

obsahuje potravina na 100g.

Napriklad vdésia porcia cestovin obsahuje zhruba 200-300
kalorii, pokial’zniZime porciu na polovicu a doplnime ju
cuketou, ktora ma velmi nizku kaloricku denzitu dostane
jedlo, ktoré bude ovela objemnejsie ale priimeme menej
kalorii.

Samozrejme to nie je o tom, Ze budete jest len cuketu, le
existuje vela spésobov ako si znizZit kaloricku hodnotu jedla
takouto vymenou.

Napriklad ak klasické vyprazané hranolky obéas vymenite za
zeleninové upecené v rure, alebo zemiakovu kasu za kasu z
brokolice a zeleru.

Na sytost ma urcite vplyv aj viaknina, ¢iZe vSetky jedlq,

ktoré ju obsahuju zasytia na dlhsie, napriklad ovsené viocky.




PRIPRAVA S TNEONRA
JEDAL
VOPRED

Nosit si do prdce obedy a desiaty pripravené doma, je tiez

velmi dobry spésob ako mat kaldrie pod kontrolou. Pokial’
totiz prideme do prdce, alebo aj skoly, nepripraveni, je velmi
pravdepodobné, Ze nds hlad donduti ist si kupit nieco rychle na
zjedenie, nejaky keksika lebo bagetu, ktord bude obsahovat
viac kaldrii ako td z domu.

Ako sa hovori, lepsie je byt pripraveny ako prekvapeny.
Preto maj vZdy pripraveny nejaky kvalitny chlebik s
vysokopercentnou Sunkou, syrom a zeleninou alebo s nejakou
dobrou tvarohovou pomazdnkou, pripadne jogurt s orechami
a medom, alebo nejaky domdci koldc¢ik zo spaldovej muky a
domdceho dZemu. Ide o to aby ste mali pripravené jedlo, o
ktorom presne viete ¢o obsahuje.

To isté plati aj o obede. Pravidelné jedenie poc¢as dria vam
urcéite pomézZe vyhnut sa ndavalom hladu a veé¢ernym ndletom

na chladniéku :)
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A STRES

Spdnok ovplyvruje cely nds Zivot a nase fungovanie.

Spanok hraje pri chudnuti ovela vacésiu ulohu ako si mézes
mysliet.

Pokial'telo nema dostatok odpocinku a ma vela stresu,
nemédZe dostatoéne regenerovat. Studie potvrdzuju, Ze ludia
ktori mdlo spia, zjedia denne ovela viac jedla aby mali
energiu,maju problém s ndladou, pretoze ich hormdny skratka
niesu v normdlnej hladine.

V skutoénosti spanok je déleZity faktor pri vzniku obezity.
Nadmerny stres je tiez velkym faktorom ovplyvrujucim ndrast
kortizolu, o ktorom je zname, Ze méze za ukladanie tuku na
bruchu a hraje rolu pri vzniku chronickych ochoreni ako
cukrovka alebo srdcové choroby.

Chceme uspesne schudnut?
Tak sa proste kazdy der dobre vyspime! Nadmerny stres
zredukujeme prechadzkami, dobrou knihou, jogovymi

cvi¢eniami alebo stre¢ingom a meditdciou s nami :)




JEDNODUCHO STNEONA
POHYB

Kazdy pohyb sa pocéita. Okrem toho, Ze pravidelne cvicisS s
nami 30-minutovky, je dobré mysliet aj na iny pohyb cez den a
to ten klasicky, bezZny, éiZe ist vSade ak je to len trosku mozZné
peso, vymenit vytah za schody, prejst sa so psom okolo dvoch
blokov, alebo dvakrdt okolo jedného. Chdpes :)

Kup si Sportové hodinky, ktoré ta vZdy upozornia na to aj v
prdci, Ze uz prilis dlho sedis na stolicke a je ¢as sa prisatvit, no
a uz mas hned'dévod vyrazit ku kolegyni a dat si s nou rychlu
kavu.

Nielen cvi¢enie pomézZe ale ak svoj Zivotny Styl zmenis na

kompletku a s nami to urcite dokdzes!
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..Tak sme si dnes rozobrali zdakladné veci ¢o by sme mali
vediet a vSetko je uz len na nds. Mas tu odo mna este taku
malu dlohu, pouvazuj nad tym celym, nad svojim Zivotom
tak z celkového smeru a pozapisuj si ¢o by si chcela
zmenit. Urob si plan ako na to péjdes, daj si pdr
kratkodobych mesacnych cielov a pdr aj takych
dlhodobych roénych. Uvidis Ze zmena Zivotného Stylu

zmeni cely tvoj Zivot a urcéite tym spravnym smerom!

TesSime sa na teba na tréningoch ¥
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