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SOom v tom

nevinne

Pivo sa asi tak lahko nezbavi nalepky,

ze z neho rastie brucho. V poslednych
rokoch pribudlo dalSie obvinenie. Vraj
sposobuje impotenciu. Mali by sa

muzi bat?

obre vychla-
dené, s vyso-
kou penou,
z flase ¢i
z pohdra, bledé, tmavé,
kvasinkové. Pre Cechov
je narodnym ndpojom,
na ktory nedajt dopus-
tit, a iba tazko by ste
ich presvedcili, Ze to ich
nie je najlepsie na svete.
Odbornici z univerzit
v Goteborgu a Postdame
sledovali, ¢i a ako sa meni
hmotnost 20-tisic pravidel-
nych konzumentov piva. Vy-
sledok po 6smich rokoch
vyskumu bol jasny: neexistuje
ziadna priama suvislost medzi
pravidelnym pitim piva a obvo-
dom pasa! Dalsia $ttidia pre
zmenu z londynskej univerzity
dokonca potvrdila, ze zeny, ktoré

siz Casu na Cas dopriali tento
napoj, boli stihlejsie ako absti-
nentky! Pivo teda nemd na sve-
domi obrastanie brucha tukom,
ma dokonca menej kalérif ako
Cisté ovocné Stavy a vino s vys$im
obsahom alkoholu.

Urcite vSak pribera ten, kto ka-
16rie iba prijima, ale nevydava,
Cize sa nehybe. Pivo podporuje
dobré travenie a ak sa po iom
napchdte horou nezdravych,
mastnych, idenych jedal, necu-
dujte sa, ze vas skor preskocia
ako obidu. Zatial nie je celkom
jasné, preco niekto va¢Smi pri-
berd na bruchu, iny zasa na bo-
koch alebo na zadku.

Jednoznacne je vSak pre orga-
nizmus najhorsie, ak sa tuk
uklada na bruchu. Vtedy totiz
realne stupa riziko, ze dostanete
srdcovy infarkt, mozgov
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mrtvicu a v zalohe na vas ¢aka aj
demencia.

TUCNY A NESCHOPNY?
Obrovské brucho nie je prave
velké afrodiziakum, nehovoriac
o tom, Ze ani pivny dych nelaka
na postelné radovanky. A predsa
péni tvorstva mozu ostat pokojni.
V primeranych davkach pivo zvy-
Suje produkciu hormdnu $tastia
sérotoninu, ktory ma ¢o povedat
najma do nasich nélad, aj do tych
intimnych. Ak je tohto horménu
dostatok, hned je svet krajsi. Pivo
teda za intimne zlyhania ne-
moze, ovela horsie je, ak muz
taha jednu cigaretu za druhou.
Mimochodom, Zendm ovela
menej neZ pneumatiky na bruchu
prekaza plesina. T4 je pre mnohé
dokonca velmi sympatickd a mi-
moriadne sexi.

Ako zhodit
brucho?

Pomozu len disciplina

a trpezlivost. Osvedcila sa
bielkovinova diéta, ¢ize niz-
kotucné syry, jogurty, biele
maso, ryby. Namiesto chleba
a zemiakov jedavajte ako pri-
lohu porcie zeleniny.

A najmi nezabudajte na pri-
blizne rovnaké prestavky
medzi jedlami, nedokrmujte
sa pocas nich ty¢inkami, ¢ip-
sami ¢i keksikmi. Dobré je
striedat viacero druhov po-
hybu, vhodné st beh, plava-
nie a kor¢ulovanie a k nim
pridajte cviky $pecidlne na
brucho.
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Vorkoholizmus dlazdi cestu k obezite.

K najohrozenejsim druhom

patria muzi

po tridsiatke. Co zachrani ich postavu, vrati

im kvalitny spanok a dobry

Stretnutie gymnazistov po pat-
nastich rokoch bolo veselé. Diev-
Cata, az na Betku, ktord sa po
troch pérodoch dost zaokrthlila,
sa takmer vobec nezmenili.
Pekne ucesané, namalované, vy-
zerali ako tinedzerky, zato
chlapci... Husté hrivy ostali len
na fotkdch a niektori ledva ¢a-
kali, aby si rozopli sak4, zvacsa
svadobné obleky, ktoré len
horko-tazko udrzali vystupujtice
brucha. Najvacsmi prekvapil
Karol, vzdy byval chudy ako pa-
licka, aj mu tak hovorili. Teraz sa
smial, Ze je z neho skor poriadny
kyjak, do stovky mu vela nechy-
balo. ,,Co mam robit, ked moja
zZena vyborne vari a pecie? Som
v robote od rdna do vecera, po-
trebujem sa najest. Nestacia mi
jogurty a ovsené vlocky ako mo-
delke,“ obhajoval sa.

sex?

ROB SO SEBOU NIECO!
»Pani po tridsiatke si buduju ka-
riéru a ched sa aj postarat o ro-
dinu, musia zarabat peniaze.

V préci travia vela ¢asu, pohyb

a zdravu Zivotospravu odstvajt
na neskdr. Vyhovujua im fastfoo-
dové jedld, nechcti zbytocne stra-
cat Cas, Casto cely den nejedia,
vecer doma zhltna vSetko, ¢o im
pride pod ruku a zrazu potrebuju
Coraz vacsie kosele i nohavice.
Vécsinou sa zbadajt az vtedy,
ked im manzelka povie: Pozri sa,
ako vyzeras, rob so sebou nieco!
Aj sami vidia a citia, Ze telo uz
nie je také, aké byvalo, patranie
po svaloch je zbyto¢né, rdno po
prebudeni ich ¢osi boli alebo
pichd,“ hovori tréner a poradca
vo fitnes Miloslav Kana. ,Mnohi
zamlada $portovali, no ked sa po
vycitkach zdvihnt a idu si zacvi-

TABLETKY NIE!

Chcete si zjednodusit zivot
a namiesto cvicenia si radsej
kpite tabletky, ktoré slu-
bujt schudnutie bez na-
mahy? Milo ich jednoznacne
odmieta: ,Uprimne [utujem
kazdého, kto tomu veri. Ak
spravne cvicite a racionalne
jedavate, nepotrebujete
ziadne tabletky na chudnu-
tie. Mozno zrychlia metabo-
lizmus a pomo6Zu vam
vyprazdnit sa, no vela udi
sa potom naje este viac,
takze konecny efekt je
vlastne opacny.“

Cit s kamardtom, su prekvapeni,
Ze nevladzu, ved necvicili ,iba‘
desat rokov. “

ZEMIAKY

V STRUHANKE

Mila, ako trénerovi vSetci hovo-
ria, len tak hoci¢o nezaskoci. D6-
vody, preco pride chlap cvicit, »
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byvajti vselijaké, nielen sadlo

a slabsi dych. Naposledy ho po-
bavil klient, ktory na otazku,
kedy naposledy cvicil, odpove-
dal: ,Tak to som mal na sebe Cer-
vené trenirky a biele tielko,
povinné oblecenie na telocvik

v ¢asoch socializmu.“ Ini sa mu
zveriliis tym, Ze pohodlné telo
s pneumatikami nie je ziadna
vyhra v sexualnom zivote, a ten
ich uz veru nestoji za nic.
Jednou z najvacsich chyb, ktord
mladi muzi robia, je nedbalé
stravovanie. ,V typickej sloven-
skej kuchyni stale prevlada prilis
vela zemiakov, placiek, palaci-
niek, vSetko sa obaluje do stri-
hanky a vypraza, hadam aj tie
zemiaky,“ hovori tréner. Este
vzdy plati, ze spravny chlap sa
musi riadne najest. Pod riadne
rozumej najmé maso, tideniny,
slaninu, knedle, pecivo, k tomu
nejakd sladkost a dalsie kalo-
rické bomby. Pritom chlapi maju
oproti Zendm obrovskd vyhodu,
iny metabolizmus, a so svojimi
horménmi st na tom jednoducho
lepsie. ,Ked muz poctivo cvici, je
na tom vzdy lepsie ako Zena,
ktora cvici rovnako. Schudne
rychlejsie a lahsie,“ potvrdzuje
tréner.

BEZAT AKO O ZIVOT
Svojich klientov Milo vzdy po-
ziada, aby si na papier zapisovali,
Co zjedia cez dei. ,Nemenim im
vSetko a okamzite, hoci mnohi st
netrpezlivi a chct to zvladnut za
tyzdeti. LenzZe telo taky ndpor ne-
ustoji. Radsej vsetko doladujem
postupne a vysvetlim im, ze
hlavnd pricina priberania je to,
Ze necviia. Nemaju ziadny vydaj
energie alebo ak cvicia, mnohi

/dravie napiste

AVYHRAJTE
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v zlych tepovych frekvenciach.
Myslia si, Ze ak budu bezat
rychlejsie, viac schudnti. Lenze
vtedy spalia len viac cukrov,
tukov menej. Pohyb je pre telo
vyborny, no ak sa chcti zbavit ki-
logramov a vylepsit si postavu,
musia si upravit aj stravovanie.

PIVO, VINO A INE

Casto si neuvedomujeme, kde
vSade ¢thajt skryté kaldrie.
»Najma v lete si bez vycitiek, aj
neskoro vecer, doprajete ovocie.
Ak vsak necvicite, mali by ste ho
zjest najneskor do tretej popo-
ludni,“ odporuca Milo. Nepropa-
guje tvrdé diéty, tvrdi, Ze jest
treba raciondlne. ,Na rozhybanie
metabolizmu st rdno idedlne ku-
kuri¢né ¢i psenicné chlebiky so
sunkou, s paradajkou ¢i s papri-
kou, na desiatu hrozno alebo
bandn a na obed hydinové méso
s ryzou alebo varenymi ze-
miakmi. Treba zabudnut na
bravcové méso, o vyprazanom
ani nehovorim. Popoludni
potom staci trebars grep a vecer
nieco lahké, napriklad ryba, ku-
racie méso, nizkotu¢ny syr alebo
tvaroh, k tomu zasa jedna para-
dajka, paprika alebo uhorka, aby
sa organizmus na noc nezatazil.“
»Nabalovacom“ kaldrii je alko-
hol. ,Mladi muzi cez den nezje-
dia takmer ni¢, vecer idd na
pracovné stretnutie, ktoré sa ne-
zaobide bez alkoholu, alebo
zajdu na pivo s kamaratmi,

a potom sa ¢uduju, Ze priberaju,”
vravi tréner Milo. Z ndpojov od-
poruca vodu, pre tych, ktor{ cvi-
Cia, obohatent o hor¢ik, a Caje.
Tie vSak pite radsej iba doobeda,
zeleny a Cierny urcite nie pred
spanim.

Péni, vyhrali ste nad kilami, ktoré ste si poctivo pestovali na bruchu? ?sﬁ‘ e

Poradte aj ostatnym! Napi$te ndam na adresu redakcie a list ¢i e-mail

oznacte heslom: Schudol som. Troch z vas odmenime balickom Axe. f i
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NA DOBRU NOC

Medzi Milovymi klientmi su aj
mladi manazéri, ktorym vysoké
pracovné vytaZenie berie spanok.
,SU vystresovani, unaveni a ¢asto
trpia nespavostou. Ked spolu naj-
deme najvhodnejsi sposob cvicenia

a upravime stravu, spanok sa zlepsi.
Pravidelné cvicenie im pomaha
ivtom, Ze si vdaka nemu lepsie zor-
ganizuju cas a v lepsej fyzickej
forme zvladnu aj vela povinnosti.”

Jozefina KASSOVA

Brucho, prec

VyskuSajte osvedcené cviky trénera
a poradcu vo fitnes Miloslava Kanu.

AY Z lahu na chrbte sa tahajte hore, nohy s fitloptou drite

v pravom uhle.
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Uklony do strdn v stoji
rozkro¢nom pésobia
na Sikmé brusné
svalstvo. Milo
radi ddavkovat
ich citlivo,

staéi raz za
tyZderi.

Y Sériu doplria vytdéanie do strdn.

Cviky na svaly spodného brucha
a stehien na ribstole patria tie
do zostavy pre pokrodilych.

TIPY odbornika

v/ zjedzte vzdy len to jedlo, ktoré
mate na tanieri, nepridavajte si

v prestavky medzi jedlami maju byt
priblizne rovnaké, u muza 1,5-2,5
hodiny, u Zeny 2-3 hodiny

v/ poradte sa s trénerom alebo s od-
bornikom na vyzivu o spravnej
kombin4cii jedal, telo potrebuje
tuky, bielkoviny aj sacharidy
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