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POVYODNA YAHA?
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Miska, mlada sle¢na — zavalita
postava a mnoho kil navyse,
niekolko X. Teraz? VySportova-
na postava, smiech na perach,
Ziadne velkosti X. takato radi-
kalna zmena vSak nenastala
lusknutim prsta. Drina, pot,
slzy. O tom, ¢o vSetko pre svoju
krdsnu postavu musela urobit,
nam povie nasa spoluzia¢ka
Miska Srebalova.
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FON: Aka bola tvoja povodna
vaha?
Bolo to niec¢o pod 90 kil.

FON: Myslis si, Ze tvoja ,vyssia”
vaha bola ovplyvnena gene-
tikou alebo to bolo o chuti do
jedla a minime pohybu?

Nie, nebola to genetika. Gene-
tika je len vyhovorka ludi, ktori
hladaju pric¢inu svojej obezity
a mozno povedat, Ze ju ani
nechcu ndajst alebo spravne
pomenovat. Od mala som rada
jedla a bola som pohodlnd, po-
hyb mi nechybal. Hoci je nasa
rodina Sportovo zalozend, aj
jedlo u nds vzdy hralo délezitu
ulohu.

FON: Vieme, zZe povedat' si — a
dost! Je velmi narocné. Co

ta motivovalo k tomu, aby si
radikdlne zmenila svoj zZivot a
zacala sa menit?

Nie je naroc¢né povedat si to,
ndrocéné je zacat sa menit! Moéj
dévod a motivdcia? Ziaden
konkrétny som nemala, jedno-
ducho ma nebavil Zivot sivej
mysky, na ktoru pozeraju a
premeriavaju si ju vsetci os-
tatni. Samozrejme, nejde len o
vzhlad, citila som sa zle psy-
chicky i fyzicky.

FON: Aj pri obrovskej motiva-
cii mame tendenciu rychlo sa
vzdat. Aké boli tvoje zaciatky?
Tendencia vzdat sa hrozi
ludom, ktori si daju velmi
vysoké ciele a ¢akaju rych-

le vysledky. VSetky zaciatky
su tazké. Nezmyselné diéty,
hladovky, prehnand zdtaz, tzv.
pokus — omyl, obéas zhodené

kila a niekedy zas zlyhanie, o
psychike ani nehovoriac. Po
prvotnych chybdch som nasla
aj ja ten spravny smer, ked'si
nemusim nié odopierat, avsak
nezneuzivam to a nejem vela
sladkosti.

FON: Urcite sa musel zmenit
tvoj jedalnicek i cely denny
rezim. Popises nam, ako vyzera
tvoj den?

Moéj deri zac¢ina uz o 4. 00, pri-
pravim si veci do Skoly, desia-
tu, raniajky, pripravim si veci
do posilriovne a o 6. 20 som
uz v Poprade — posilriovria,
Skola. Doma sa snaZim oddy-
chovat. Vaésinou si na jedalni-
¢ek nedavam pozor, svoje telo
pozndm. Snazim sa jest pestro.
Pecivo, tuéné jedla ¢i cokolada
v mojom jedalni¢ku nechyba-
ju, riadim sa heslom, Ze vsetké-
ho s mierou.

FON: Ako dlho trvala tvoja
premena? Dnes mas ukdazkovy,
priam zavideniahodnu posta-
vu.

Premena, ¢o sa tyka chudnu-
tia, bola rychla, asi 5 mesiacov,
bolo to chudnutie z 90 na 50
kil. Potom prisli problémy a
schudla som na 47 kil. Momen-
talne vazim 56 kilogramov.

FON: Na zaver mam uz len
jednu otazku. Co by si poradila
dievcatam, ktoré nie su najspo-
kojnejsie so sebou, chceli by
zhodit nejake to ,kilecko” a stale
nevedia ndjst tu spravnu moti-
vaciu?

Pre dievcéata, ktoré nevedia
najst motivaciu? Chces schud-
nut? Spytaj sa sama seba! Bud’
to chces, alebo nie. Nehladajte
dévody, motivaciu, prilezitosti,
predsavzatia, vyhovorky, preco
nie. Zakladom je uvedomit si,
Ze to nie je jednoducha cesta,
musite sa na to podujat’s ra-
dostou, nie s nechutou. Kaz-
dopadne vietkym Zelam vela
Stastia!
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