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Ak stale priberas
a ziadne diety nezaberaju,

potom logicky ziadna dalSia nepoméze.

Nestaci vymenit dietu.

Musis zmenit seba.

Neverim na zdzracné diéty, baloniky, huby, hypnézy,
ani na ndkupy zdzraénych potravinovych doplnkov.

Verim, ze ak
- zvysis fyzickua aktivitu,
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* Znizis energeticky prijem e 2 -
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« aodstrdnis pric¢iny priberania, >

potom schudnes. -



Preco priberame

Zlé stravovacie navyky

Cely der nejest, vecer sa naladovat. Ziaden pitny rezim, zobeme sladkosti, oriesky, chrumky,
na obed tla¢ime narychlo nejaky fasirkovy alebo ¢insky fastfood a vecer si ddme do nosa.
Postupne zvysujeme kaloricky prijem, az zrazu, kilo po kile, nastane problém.

Stravovacie ndvyky Casto preberdme uz z detstva a takisto ich vitepujeme svojim detom.

Malo pohybu

Uplna absencia pohybu, gau¢ovanie, internet, TV a sedavé zamestnanie. Dne$né deti uz temer
nesportuju. Totalne sme zleniveli.

Zivotné tempo,

zahananie stresu, samoty, depky

Cukor ukludiuje. Zlep3uje naladu. Cukor je navykovy a mozog ho ma rad.

Cukor, alkohol, ale i pasivitu, odovzdanost a lenivost :-) povazujem za navykové drogy
dneska. Zapamatajme si, Ze pribera sa najma z cukru. A ten ma r6zne podoby, ¢i uz su to

sladkosti, limonady, kolace, sacharidy (napr. chlieb/pecivo), rafinované cukry,
ale i privela ovocia.

V tyzdennych témach sa pricinam priberania a ¢o s tym podrobne venujeme



/ coho priberame

Sladké

sladkosti, cokolddly, tycCinky
koldce, zdkusky
sacharidy, chlieb, pecivo

sladené ceredlie

Slané

arasidy, oriesky, krekry, chipsy
Tucné

vysmdzané, tucné, udeniny

nezdravé tuky, margariny

Pitny rezim
mdlo vody
vela alkoholu, kdvy, coly

limonddly, coly
Nekvalitné

rychle stravovanie
fast food,
mdlo ovocia a zeleniny
rychlo do seba nieco nahddzat

nepravidelnd strava

V blogu a témach sa jedldm a stravovaniu velmi podrobne venujeme.

Spolupracujeme so Specialistami na racionalnu a zdravu stravu.

Na nastenke mate k dispozicii kaloricku kalkulacku i vzorové jedalnicky.



Jetov Iave
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Problém je vo voli zmenit to.
V nasej spolocnosti obézni ludia strdcaju vélu so sebou
nieco urobit a to do istej miery aj kvéli tomu,

Ze prichddza k akejsi tolerancii obezity.

Tvdrime sa, Ze obezita je choroba, Ze je to v génoch
a Ze s tym vlastne dotycni ni¢ nedokdzu spravit.

Problém je, zZe tito ludia sa opustili, pretoze je to
pre nich pohodinejsie, ako sa snazit schudnut.

Pretoze to chce vélu a obete .

V strave, pohybe, zdvislostiach i v ndvykoch.




Toto je mozno tvoj prvy krok k ozajstnej zmene.

Verime v tvoju nezlomnu vélu a vitazny potencial.

A verime tiez, ze tvoje rozhodnutie rozhybat sa a zatocit s nadvahou
a lenivostou je pevné a neochvejné. Aspon v tejto chuvili. :-)



O autorovi

Volam sa Peter Ertl. Mam 52 rokov.V roku 2010
som sa na seba naozaj nahneval. Ako spravny
manazér som mal 136 kg a problémy vyjst jed-
no poschodie bez zadychania. Rozhodol som
sa vietko od zakladu zmenit. Sport, komplet-
na zmena zivotospravy, jedalnicka, hodnét i
navykov. V priebehu roka som dal dole 52 kg.
Odvtedy si drzim stabilnu vahu s drobnymi ki-
lovymi vykyvmi, bez akychkolvek zaru¢enych
diét, komercnych potravinovych doplnkoyv, i
obmedzovania sa.

4 roky svojho zivota som venoval intenzivne-
mu Studiu vietkého o nadvahe. Pocul a preci-
tal som mnohé dobré rady aj prazdne marke-
tingové floskule plné slubov, ktorych jedinym
cielom je vyprazdnit naivné vrecka. Pochopil
som, ze zmena sa musi odohrat v hlave. Je to
o motivacii, vydrzi a silnej voli. Ak vam niek-
to slubuje tabletky a zazra¢né diéty, neverte
mu. Mozno trosku zaberu, ale ak sa nezmenite
dlhodobo vy, su nanic. Verte mi. Ak by nieco
také zazracné naozaj fungovalo, uz davno by
nebolo na svete obéznych. Ale tych naopak z
roka na rok rapidne pribuda.

Neverim na zdzra¢né diéty, na nakupy zazrac-
nych potravinovych doplnkov. Verim, ze ak
zvysite fyzicku aktivitu a znizite energeticky
prijem, schudnete.

Najdolezitejsie je vediet ako na to, nevzdat to
a vytrvat. Mam to osobne overené. Sdm som
si reStartom presiel. Viem, kolkokrat som zleni-
vel a temer som to vzdal. Kolkokrat som chcel

siahnut po sladkom. Tiez viem, aky vyznam
pre mna mali vzory, motivacia a podpora
niekoho, kto to zvladal a mal vysledky.

Nezmenil som len stravovanie a pohyb.
Casom sa zacalo menit vietko okolo mna.
Zistil som, ze sa za¢inam vyhybat urcitym ty-
pom ludi. Takym neistym, nerozhodnym, na
vsetko Somrajucim, ktori vidia len smolu a
neistotu a nie su schopni ni¢ zmenit. Aktivni
[udia, ¢o Sportuju a maju ciele a motivaciu,
maju iny drive. Sebavedomie, sebaistotu.
proaktivitu. Veria vo vlastné schopnosti a vo
vitazstvo. Maju to v hlavach. Veria, Ze veci
dokazu zmenit.

Raz mi kolega povedal, Zze charakter ¢loveka
je jeho osudom. Stale viac si uvedomujem,
aka je to pravda.

Ste vitazi?
Alebo skoér pasivni zdévodnovaci?

Je Uplne jedno, aku nadvahu mate. Délezité
je, ¢i s tym chcete naozaj nieco robit. Mézete
prezit zivot v depkach, pred televizorom, ba-
Stiac sladkosti a iné dobroty. Vecne sa vyho-
varat, zmierovat sa s nadvahou a lutovat sa.
Alebo sa tomu mébzete postavit a vsetko od
zakladu zmenit.

Aj tento rozmer program RESTART ponuka.



Dnes mam auta na podnikovom parkovisku.
Do prace chodim peso, alebo na bicykli.

Je to ovela zabavnejsie, rychlejsie a zdravsie.
Jem menej, kvalitnejsie a zdravsie.

Beham, nordwalkujem, plavam. Zijem.

Mam kazdé rano skvelu, proaktivnu naladu.
Ved'sInko, vietor a endorfyny.

Ak kupim v pondelok polku chleba,
v piatok z neho este polka ostane.

Menim seba i ludi okolo seba.

AkU cenu ma desat rokov
kvalitného aktivheho
zivota navyse?

btw aj to som bol ja >>>




Podme sa teda skusit trochu zmenit.
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Ak dokaz ‘ vidi€e r
zmenit's otospravu nastalo,
nielenze pojdes s vahou ¢ »
ale uz nikdy nepriberies.

Zmenis nielen vahu,
ale aj celkovu kvalitu svojho Zivota.



Rozhyb sa

Denne hodina intenzivheho pohybu.

Vyber si podla svojich schopnosti a zdravotného stavu:

- beh

- rychla chédza
- nordic walking
- bicyklovanie

- pldvanie

Pre chudnutie je idedlny kardio pohyb na Cerstvom vzduchu,
idedlne v tepovej frekvencii okolo 65% MTF.

5 x tyZdenne intenzivna hodina pre seba.

Musis sa zapotit.

5 HODIN
V TENISKACH

Tyzdenné Ulohy a ocenenia v programe RESTART ta k pohybu znova a znova motivuju. :-)



Vypusti cukry

Skus na nulu eleminovat sladkosti
cokolddy, zdkusky, sladké tycinky, bombdny

- sladené ndpoje, malinovky, koly
obmedz biele pecivo a chlieb, veCer podla moznosti uplne
tiez vyhod krekry, snacky, oriesky, tycinky

vSetko na mesiac prec.

Ak to nedokdzes, hovorime o zdvislosti.

Podrobnosti, vypocty, stravné rezimy i kaloricku kalkula¢ku ndjdes na www.restartnisa.sk.



Pitny rezim

Denne vypi minimalne 2 | istej vody
v malych ddvkach po 2 dl kazdu hodinu

nie perlivd, nie sédu, ak minerdlky, tak striedaj

nie malinovku, nic sladené

skus pit aj caje

nie pivo :-)

Hlad je Castokrdt len prezleCeny smdd.

Tip. Daj si na stél dzbdn s vodou a pohdrom a maj ho stdle poruke.



Uprav jedalnice

Obmedz:

pecené, smazené, fritované, bravcové, tucné

klobdsy, saldmy, udené,

chlieb, biele pecivo, prilohy, hranolky

margariny, stuzené tuky, majonézy, smotany, dressingy

Zarad:

viac ovocia, ovela viac zeleniny

prejdi na olivovy olej

chudé mdso, kuracie, hovddzie, divinu

aspon 2x tyzdenne ryby

Neobmedzuj sa, nehladuj. Iba zmeri potraviny.

Stravné rezimy, Upravy jedalnicka i kaloricku kalkulac¢ku najdes na ndstenke www.restartnisa.sk.




5 malych porcii

Jedz pomaly a pravidelne

dopraj si slusné ranajky

jedz CastejSie a menej, idedlne 5 x denne mensie porcie,
asiv 3 az4 hodinovych intervaloch

« doobeda skér ovocie,
k veceru skér zelenina, ryby, cestoviny, lahké
skus na vecleru vysadit chlieb a pecivo

« posledné jedlo 2 hod. pred spdnkom

nezob pomedzi jedld Ziadne mlisoty, nezajedaj stres a samotu

Snaz sa vZdy nie¢o nechat na tanieri. Nemusis zjest vsetko.

TIP: Pozor na ndvstevy a vecierky, spojené s konzumdciou alkoholu.
Uvoltiuje zdbrany. Najmd v jedle.




Zmen navyky
Negaucuj

Nelez u telky, nepresed zivot za monitorom, Zi v redlnom svete.
Vymen TV seridly a PC hry za hudbu, knihu, priatelov, sInko, cerstvy vzduch.

Pozor na melanchdliu a depresie

Samota a melancholia vyvoldvaju ¢asto depresie. Zavolaj radsej starému
priatelovi/-ke, rob si drobné radosti a rob radost najma druhym.

Eliminuj stres, aktivne relaxuj

Praca, kariéra a peniaze niesu vietko. Nemocnice su plné tlstych, chorych
a upracovanych. Dostatocne spi, dopraj si oddych, relaxuj. Vypadni von
na Certvy vzduch. Prechadzka, kultura, hobby. Neprezivaj velmi politiku,
propagandu a spravy. Zi pre seba, pre dne$ok a pozitivne sa programuj.

Obklop sa pozitivne mysliacimi ludmi

Najdi si skupinu, ktora je veseld, akéna, Sportuje a podrzi ta. Vyhni sa ludom,
ktori negativizuju a stahuju ta dole. (spochybnuju, zosmiesnuju, alebo
zlahcuju tvoje Usilie, vidia vietko iba Cierne, ohovarajy, ...)

TIP: Priznaj si, Ze chudnes a povedz to ¢im viac zndmym,
v slabych chvilach ta samo ego podrzi. :-)



Eviduj progres

Uspech a vysledky zvysuju sebaddveru
- raztyZdenne sa vdz a sleduj ubytok vdhy
- eviduj svoju spotrebu, pocitaj kaldrie, sleduj, ako sa lepsis

- eviduj svoje Sportové a pohybové aktivity,
zapisuj siich do dennika, zvysuj ddvky

« postupne tlac stdle viac na pilu a nesetri sa

« pochvdlsa s vysledkami

Zaregistruj sa na niektory zo serverov a ndjdi si priatelov
a komunitu, ktord sa hybe a zdravo Zije.

(STRAVA, ENDO MONDO, SPORTS TRACKER, RUNTASTIC)

Pohybuchtivd komunitu rieSiacu nadvahu najdes aj u nas na restarte. :-) Preto tu sme.




NIC OBJAVNE, ALE FUNGUJE TO.

Viac pohybu, kvalitnejsia strava, obmedzit kaloricky prijem,
zvysit aktivitu a najma, mat radost zo Zivota.

Najdélezitejsie je rozhodnut sa, vydrzat a dosiahnut trvald zmenu.

A O TOM RESTARTNISA JE

V zabavnej a motivacnej forme poskytovat kvalitné informacie, inSpiraciu a komunitu.
Zapajat, burcovat a motivovat ta k pohybu, lep3ej Zivotosprave
a novym navykom. Kazdy tyzder ta nanovo restartovat
a dat ti nové stimuly pokraCovat a nevzdat to.

A PRETO ORGANIZUJEME NASE VYZVY
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www.restartnisa.sk

7 kopcov 3 jazera

7 kopcov, 3 jazerd je celorocnd vyzva pre milovnikov Slovenska, prirody, turistiky,
cykloturistiky a aktivneho pohybu. Nasim cielom je dostat ludi z gaucov a spred
televizora do prirody. Nastartovat'ich na zdravsi Zivotny styl, zazZitky a aktivny pohyb
v prirode. Kazdy rok vyhlasujeme 10 cielov, ktoré tcastnici v priebehu roka zdoldvaju
sami alebo v skupindch. Tento rok prebieha uz 3. ro¢nik.

Viac https.//www.restartnisa.sk/7-kopcov-3-jazera-2018-propozicie/

Kardionapravnik

Nabehaj, nachod, nabicykluj. S nami to nepregaucujes. Cielom vyzvy Kardiondprav-
nik je rozhybat vds. Vyhomne sa podporit a spolocne zdolat ¢o najviac kilometrov.
Ziadne preteky, iba motivdcia a aktivny pohyb. Pocas 8 sérii za zapojilo viac ako 680
ucastnikov a spolu sme dali temer 700 000 km. Neuveritelné isla.

Viac o vyzve https.//www.restartnisa.sk/jesenny-kardionapravnik-2018/

Blog

Volne pristupny blog &ldnkov, doporuceni, zaujimavych liniek a inspirativnych
myslienok rozdelenych podla jednotlivych tém.
Viac https://www.restartnisa.sk/blog/



Nastartujeme ta, Tak sme sa prepracovali na koniec. A ¢o dalej?
rozh)'/beme {3 Mézes si povedat zaujimavé a odlozit to, alebo to m6zes vyskusat.

) : Ak to chces skusit s nami, zapoj sa do niektorej s vyziev a sleduj dianie.
podporime ta

Stale organizujeme nieco nové.

a nedovolime ti vzdat to. :-)

www.restartnisa.sk

Dlho sme riesili dilemu tykat alebo vykat.
Nakoniec sme sa zhodli, ze si tykame. Ak sa zapojis do niektorej z nasich vyziev

Lebo sme vsetci na jednej lodi. poskytneme ti véetko potrebné a rozhybeme fa.
Je jedno, Ci si $éf alebo sekretarka,

¢i mas vela alebo malo.

Nona, Petere, Lia, Vodnik, Radar, Laci, ...

Hlavne chceme Vytvorit’ komunitu kamaratov, Na bIOgU ziskas prehl,adﬂé a Vyéerpévajljce informéCie
ktori sa podrzia a maju nie¢o spolo¢né. i motivaciu vydrzat a nevzdat to.

Udrzat si vahu, rozhybat sa

a prezit aktivny Zivot.

S nami zivot nepregaucujes :-)
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