FIGUACTIV —

Je pravdepodobné, ze ste sa uz o znize-
nie hmotnosti pokusali s réznymi vysledka-
mi (podla Statistik az 90 % nasich Zien uz
niekedy ,drzalo” diétu). Ludia su pre dosiah-
nutie Uzkeho drieku ochotni urobit’ niekedy
skutocne Cokolvek. Chodia do sauny, balia
sa do igelitu, investuju nemalé prostriedky
do pristrojov, ktoré ,na unikatnom principe
budu chudnut bez akejkolvek namahy za
nich a to uz za par tyzdnov“, &i podlahnu
reklame na ,neskodné“ lieky... Na druhej
strane sa ale niet ¢o Sudovat, pretoze prave
takéto reklamné triky prinasaju ludom s nad-
vahou presne to, ¢o chcu pocut: , Ty nemu-
si$ urobit ni¢, toto to urobi za Teba.” A prave
preto to... nefunguije.

Vsetky tieto ,zazraky“ totiz odporuju za-
konu zachovania energie, ktory plati pre ¢lo-
veka rovnako ako pre celd prirodu. Zabud-
nite na ,osvedcené” diéty filmovych hviezd,
ktoré prichadzaju a zase z mddy vychadzaju.
Ryzova, bananova ¢&i rozliSovacia diéta Vam
vydrzi tak par dni, mozno tyzdnov. Ale ¢o
dalej? Co o mesiac? O pol roka? Urite VAs
Ucinne zbavia svalov, vody, predistia Vase
Creva a penazenku! Prerusenie takejto jed-
nostrannej diéty ¢i dokonca Uplnej hladovky
(to najhorSie ¢o v tuzbe po skvelej postave
mdzete urobit!) nie je otazkou Vasej vole, ale
urobi to za Vas Vase telo. Vdaka pudu seba-
zachovy v snahe jednoducho prezit.

Revoluény
dieteticky koncept
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Gi uz ste boli doteraz vo svojej snahe
Uspesni, alebo nie, zabudnite na vSetko,
¢o ste pre dosiahnutie vysnenej postavy
robili v minulosti. VyskuSajte nas novy, re-
voluény program redukcie hmotnosti pre
vSetkych, ktori sa rozhodli pre zmenu!

Program, ktory nebude vyzadovat hlado-
vanie. Program, ktory neochudobni Vas or-
ganizmus o ziadne ddlezité ziviny. Program,
ktory Vam pomo&ze Ucinne a trvalo kontrolo-
vat Vasu hmotnost. Program, ktory je zdravy,
odskusany a funguje! Od Vas bude vyzado-
vat jediné: rozhodnut sa a byt disciplinovany.
DoleZité totiz nie su vysledky v prvych dfioch
Ci tyzdnoch. NajdblezitejSia je zmena navy-
kov, ktoré sa postupom &asu pre Vas stanu
beznou rutinou.

Kazda, aj ta najdihSia cesta ale, zaCina
prvym krokom. Tym je rozhodnutie, ktoré
neodkladajte! Pre¢o je dblezité zacat hned?
Pretoze zajtra budete mat tisic dévodov,
preGo s chudnutim nezaénete! Ak ste za

poslednych 5 az 10 rokov pribrali 5, 10 Ci
20 kg a neurobite ni¢, Vase vyhliadky nie su
vObec lichotivé. Za dalSich 5 az 10 rokov bu-
dete mat 10, 20 &i 40 kg nadvahy a kopec
zdravotnych problémov. Kazdy den, o ktory
prvy krok oddialite, Vas v buducnosti okrem
zdravotnych obmedzeni bude stat navyse
nemalé finan¢né prostriedky!

Stanovte si ciel, ktory chcete dosiahnut!
Ze sa pred Vami urcité &islo na vahe alebo
pokles hmotnosti 0 5 ¢i 10 kg javi ako nie-
¢o nedosiahnutelné a neviete ako na to?
Ak chcete byt v redukcii hmotnosti Uspes-
ni, musite najprv sami uverit, ze to dokaze-
te. Chudnutie totiz zac¢ina v hlave. Musite
si uvedomit’ aj skutoCnost, ze optimalizacia
telesnej hmotnosti je zdlezitost individualna
a pokles hmotnosti nebude nikdy u dvoch
[udi rovnaky. To ale neznamena, ze sa mate
vzdat! Nasledujuce riadky Vam pomdozu
najst k VaSmu cielu cestu. Potrebujete na to
jednoducho dobry plan!

Ako zacdat

Hned' na zaCiatku si upresnite, ako na tom
vlastne so svojou hmotnostou ste. Musite
vediet ako si stanovit realny ciel' a ako sa pri
jeho dosahovani mate sledovat. Na to Vam
stadi osobna vaha, znalost telesnej vysky
a krajCirsky meter. Vypocitajte si svoj Index
telesnej hmotnosti - BMI (Body Mass In-
dex) podla vzorca: telesna hmotnost v kilo-
gramoch/ telesna vyska v metroch?. Vlypocet
BMI Vam orientacne napovie, ¢i mate pod-
vahu, normalnu hmotnost, alebo nadvahu az
obezitu. Za normalnu hmotnost sa u dospe-
lych povazuju hodnoty BMI 18,5 az 24,9, za
nadvahu hodnoty od 25 do 29,9, za obezitu

s vysokym zdravotnym rizikom hodnoty BMI
od 30 do 39,9, za extrémnu obezitu s velmi
vysoky zdravotnym rizikom hodnoty nad 40.
BMI vSak nezohladriuje skladbu nasho tela
— pomer hmotnosti svalov a kosti vzhladom
k celému telu, takze napr. u Sportovcoy, ludi
s vysokym podielom svalovej hmoty, Ci u te-
hotnych Zien je pre prax nepouzitelny.

Lepsim indikatorom vnutrobrusnej obe-
zity (ukladanie tuku do vnutornych organov
— tzv. typ jablko alebo muzsky typ obezity) je
meranie obvodu pasa (merané krajCirskym
metrom priblizne v mieste, kde nosite opa-
sok). Za zvySené riziko srdcovo-cievnych
a metabolickych ochoreni sa u muzov po-
vazuje obvod pasa nad 94 cm, u zien nad
80 cm, za vysoke riziko nad 102 cm u mu-
zov a nad 88 cm u zZien. VVnutrobrusna obezi-
ta tvori spolu s vysokym krvnym tlakom,
zvySenou hladinou cukru a ,zlych tukov”
v krvi zlozky tzv. metabolického syndromu,
a je preto svojou povahou nebezpecnejSia
ako obezita spojena s ukladanim tuku do
oblasti bokov a stehien (tzv. typ hruska). Su-
Casne s obvodom pasa si preto zmerajte aj
obvod bokov a stehien.

Stanovenie ciela je mimoriadne dblezite,
pretoze ak vazite napr. 110 kg, nie je cie-
[om dosiahnut hned” hmotnost 65! Zabud-
nite preto na novoro¢né predsavzatia typu
,Schudnem do plesu 15 kg“. M6ze sa Vam
to aj podarit, ale ,neliecte Cislo na vahe!
DolezitejSie je zredukovat hmotnost napr.
05 -10 %. Uz takyto pokles hmotnosti zni-
Zuje u obéznych ludi krvny tlak, zlepsSuje uka-
zovatele metabolizmu cukrov, znizuje hladinu
,zlych® tukov, zZlepsuje kvalitu spanku a dy-
chanie, zmiernuje bolesti kibov a chrbtice.
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