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Ak stale priberas a nevies udrzat vahu
na uzde, potom kratkodoba zmena
logicky nepom&ze. O chvilu si spat.

Musis zmenit zivot.

Neverim na zdzracné diéty, baloniky, huby, hypndzy,
ani na ndkupy zdzracnych potravinovych doplnkov.

Verim, Ze ak

- zvysis fyzicku aktivitu,

. ZniZis energeticky prijem

- aodstrdnis priciny priberania,

potom schudnes.




Preco priberame

Z|é stravovacie navyky

Cely den nejest, vecer sa naladovat. Nedodrzujeme pitny rezim a navyse zobeme sladkosti, ories-
ky, chrumky a tlaci narychlo nejaky fasirkovy alebo ¢insky fastfoodovy obed. Iba ked' su hladni,
iba v zhone. Ani si neuvedomujeme, ako postupne zvySujeme kaloricky prijem, az zrazu, kilo po
kile, nastane problém.

Malo pohybu

Uplna absencia pohybu, gaucovanie, internet, TV a sedavé zamestnanie. Zleniveli sme.

Zivotné tempo,
zahananie stresu, samoty, depky
Cukor ukludiuje. Zlep3uje naladu. Cukor je ndvykovy a mozog ho ma rad.

Cukor, alkohol, ale i pasivitu, odovzdanost a lenivost :-)
povazujem za navykové drogy dneska a hlavné priciny priberania.

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



/ coho priberame

Sladké Pitny rezim
sladkosti, cokolddly, tycCinky - mdlo vody

- presladené vody - vela alkoholu, kdvy, coly
chlieb, pecivo Nekvalitné

Slané rychle stravovanie
arasidy, oriesky, krekry, chipsy fast food

Tucné - bagety, zajedanie chlebom
vysmdzané, tucné, udeniny - rychlo do sba nieco nahddzat

« nezdravé tuky, margariny

V blogu a témach sa jedlam a stravovaniu velmi podrobne venujeme.
Spolupracujeme so $pecialistami na raciondlnu a zdravu stravu.
Na nastenke mate k dispozicii kaloricku kalkulacku i vzorové jedalnicky.




Je to v hlave

Nds problém je prioritne vo véli zmenit to.
V nasej spolocnosti totiz obézni ludia strdcaju vélu so sebou nieco
urobit a to do istej miery aj kvéli tomu, Ze prichddza k akejsi tole-

rancii obezity.

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

Problém je, zZe tito ludia sa opustili,
pretoZe je to pre nich pohodinejsie, ako sa snaZit schudnuit.

PretoZe to chce vélu a obete.

V strave, pohybe, zdvislostiach i v ndvykoch.



O autorovi

projektu

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 stabilnd vahu s drobnymi ki-
lovymi vykyvmi, bez akychkolvek zaru¢enych
diét, komercnych potravinovych doplnkov ¢i
obmedzovania sa.

4 roky svojho Zivota som venoval intenziv-
nemu $tudiu vietkého o nadvahe a chudnu-
ti. Pocul a precital som mnohé dobré rady aj
prazdne marketingové floskule plné slubov,
ktorych jedinym cielom je vyprazdnit naivné
vreckd. Pochopil som, Ze zmena sa musi odo-
hrat v hlave. Je to o motivacii, vydrzi a silnej
voli. Ak vam niekto slubuje tabletky a zazrac-
né diéty, neverte mu. Mozno trosku zabery,
ale ak sa nezmenite ni¢ zasadné nezmenia.
Verte mi. Ak by nieco také zazracné naozaj
fungovalo, prvy, kto by tie zazraky presadzo-
val, by boli zdravotné poistovne. Na lieCenie
nasledkov obezity totiz vynakladaju Sialené
peniaze. Obezita sa povazuje dnes za pomaly
pandemicku civiliza¢nu chorobu, ktora ma na
svedomi predc¢asné umrtia, cievne choroby
(infarkty, mozgové prihody) i zdsadné poru-
chy pohybového aparatu.

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 nato, vytrvat a nevzdat to. Mam to osob-
ne overené. SA4m som si reStartom presiel.
Viem, kolkokrat som zlenivel a temer som to
vzdal. Kolkokrat som chcel siahnut po slad-
kom. Tiez viem, aky vyznam pre mna mala
pernamentnda 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
typom ludi. Takym neistym, nerozhodnym,
na vsetko Somrajucim, ktori vidia len smolu
a neistotu a nie su schopni ni¢ zmenit. Ti, ¢o
Sportuju a maju ciele a motivaciu, maju up-
Ine iny drive. Sebavedomie, sebaistotu. Veria
vo vlastné schopnosti a vo vitazstvo. Maju to
v hlavach. Vedia a mozno iba veria, Ze veci
dokazu zmenit sami. Neddvno kolega po-
vedal, ze charakter ¢loveka je jeho osudom.
Stale viac si uvedomujem, aka je to pravda.
Ste vitazi? Alebo skor neisti pasivni zdévod-
novaci?

Je Uplne jedno, aku nadvahu mate. DOlezité
je, ¢i s tym chcete naozaj nieco robit. Mézete
prezit Zivot v depkach, pred televizorom, ba-
Stiac sladkosti a iné dobroty. Vec¢ne 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

Mam kazdé rano skveld, 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?



Podme sa teda skusit trochu zmenit.

PRVYCH 7 KROKOV
RESTARTU

4 restartnisa



Ak dodrzis mesiac tychto 7 pravidiel
urcite das dole minimalne 5 kg.

Ak dokazes$ podla tychto pravidiel
zmenit svoju zivotospravu,
nielenze pdjdes s vahou dole,

ale uz nikdy nepriberies.

Zmenis nielen vahu,
ale aj celkovu kvalitu zivota.



Rozhyb sa

Denne hodina intenzivheho pohybu.

Viyber si podla svojich schopnosti a zdravotného stavu:
- beh,

- rychla ch6dza

- nordic walking

- byciklovanie

- 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
sladené ndpoje, malinovky, koly
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 | Cistej vody
v malych ddvkach po dve dl kazdi hodinu

nie perlivd, nie sédu, ak minerdlky, tak striedaj

nie malinovku, ni¢ 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 jedalnicek

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

- aspon 2x tyzdenne ryby

Neobmedzuj sa, nehladuj. Iba zmeri potraviny.
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5 malych porci

Jedz pomaly a pravidelne
dopraj si slusné ranajky
- jedz castejsie a menej, v 3 aZz 4 hodinovych intervaloch

doobeda skér ovocie,
k veceru skor zelenina, ryby, cestoviny, lahké

« posledné jedlo 2 hod. pred spdnkom

nezob pomedzi jedld Ziadne mlsoty
Snaz sa vZdy niec¢o nechat na tanieri. Nemusis zjest vsetko.

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




Zmen navyky

Negaucuj

- nelez u telky, nepresed'Zivot za monitorom, zi v redlnom svete

- vymern seridly za hudbu, knihu, priatelov, erstvy vzduch

Pozor na samotu, melanchdliu a depresie

- zavolaj starému priatelovi/-ke

- rob sidrobné radosti, ale rob radost najmd druhym

- dostatocne spi a relaxuj, dopraj si oddych

Obklop sa pozitivne mysliacimi ludmi

- ndjdi si skupinu, ktord je veseld, sportuje a podrZi ta,
naopak vyhni sa ludom, ktori ta stahuji dole (spochybriuja,
zosmiesnuju, negativizuju, alebo zlahcuju tvoje usilie.)

TIP: Priznaj si, Ze chudnes a povedz to ¢im viac zndmym,
v slabych chvilach ta to podrzi



Eviduj progres

Uspech a vysledky zvysuju sebaddveru

raz tyZzdenne sa vdZz a sleduj ubytok vahy
eviduj svoju spotrebu, pocitaj kaldrie, sleduj ako sa lepsis

eviduj svoje sportové a pohybové aktivity,
zapisuj siich do dennika

postupne tlac stdle viac na pilu a nesetri sa

pochvdl'sa s vysledkami

Prihlds sa na niektory zo serverov a ndjdi si komunitu.

(STRAVA, ENDO MONDO, SPORTS TRACKER, RUNTASTIC)

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



