
koučka 
hodnotí

„Bohunka byla v hub-
nutí neskutečně svě-

domitá, nakázala jsem jí 
7000–8000 kroků za den, tak 

neřešila a chodila. Brala to vážně, 
vařila si podle doporučení, oživi-

la jídelníček o spoustu nových po-
travin a nikdy neměla žádné vý-

mluvy, že to nebo ono nejí…“ 
říká Lada Nosková.

Po padesátce Bohunce prý ne-
nápadně přibývalo jedno ki-
lo za druhým. „Bralo mi to se-

bevědomí a vůbec se mi to nelíbilo. 
Proto jsem si našla poradkyni Ladu 
Noskovou z Diet Plan a pustily jsme 
se do boje proti kilům navíc,“ říká 
s úsměvem Bohunka. Dozvěděla se, 
že je třeba konzumovat menší porce 
šestkrát denně, mít pod kontrolou pi-
tí vody a pravidelně tělu dopřát fyzic-
kou zátěž. Začala chodit pěšky.

Nic neřešila
Bohunčino rozhodnutí zhubnout 
bylo silné. Hned jak dostala jídel-
níček a plán, držela se ho stůj co 
stůj. „Byla jsem klasická podni-
katelka, která během dne nestíhá 
jíst, hodně jezdí autem, neustá-
le je ve stresu. Jenže to všech-
no se podepsalo na mém ze-
vnějšku – uvědomila jsem si 
to až v momentě, kdy jsem to 

změnila.“ Příprava jídla v krabičkách 
do práce den předem vypadala zpočátku jako 
nepřekonatelná překážka. Ale i to si prý nako-
nec sedlo… Za tři čtvrtě roku shodila 15 kilo. 

V srpnu jsem na to vletěla a teď 
mám dole 14 kilo,“ říká Kristi-
na, která dokonce o svém hub-

nutí založila rubriku na blogu mys-
ticlipstick.cz. Svou snahu o menší 
proporce odstartovala nejdříve 
detoxem, pak pokračovala pomocí 
ketodiety, kterou si pořídila na šest 
týdnů. Jde o proteinovou dietu, bě-
hem níž jíte koupené koktejly, drin-

ky, jídla v balíčku. „Potřebovala jsem 
počáteční nakopnutí do celého hub-

nutí, a to se mi povedlo. Postupně jsem 
pak přecházela s menšími či většími úspě-

chy na zdravý životní styl. Za celou dietu jsem 
si krásně odvykla jíst jakékoli pečivo a přílohy 
k jídlu, takže jsem se snažila i tohle dál držet 
v normě a zbytečně se moukou necpat,“ popi-
suje. „Musím říct, že pak už je to hodně o pří-
pravě jídel podle pravidel a to už není taková 
sranda jako držet dietu. A odolávat sýrům, kte-
ré mají víc než 30 % tuku, nebo sladkostem? To 
chce také přemáhání.“ A rada, jak to zvládnout? 
Když prý Kristina ví, že nebude stíhat, objedná 
si jídlo do krabiček Fine Gusto. Našla si také cvi-
čení, které jí nezabere moc času – speed gym, 
což je elektrocvičení. Výsledek? „Malá závislost 
na cvičení, které mě neodrovná, přesto účinky 
jsou geniální,“ doplňuje. Se svým hubnutím prý 
ale zdaleka není u konce, ráda by shodila ještě 
10 kilo. Držíme jí palce!

Výška: 156 cm 

Původní váha: 77 kg 

nyní: 62 kg

Zhubla 15 kilo

Bohunka 
Minárová, 66 let

Výška: 173 cm 

Váha: nechce uvést

Dole 14 kg, ještě

 chce 10 kg

Kristina 
Vodičková, 28 let

● Nespoléhejte 
se na to, že něco 

koupíte cestou. Větši-
nou vás zlákají potraviny, které jste 
původně jíst nechtěla.
● Předzásobte se potravinami, 
které použijete na svačiny: knäc-
kebroty, tuňák v konzervě, jo-
gurt, zelenina. V pondělí je přines-
te do lednice a v průběhu týdne 
konzumujte.

● Oběd si přineste z domova 
v krabičce. Pokud to není ve va-
šich silách, vezměte si alespoň ze-
leninu – připravte si před obědem 
malý zeleninový salát jako před-
krm a až poté vyrazte na oběd.
● Své jídlo plánujte, přemýšlej-
te dopředu, kde budete, jaké tam 
jsou možnosti stravování, co si 
musíte donést z domova, co kou-
píte cestou.

Tipy, jak si připravit
 jídlo do práce

podle Lady Noskové
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povedlo!

Snídaně: 
celozrnný toustový chléb s lososovým kré-
mem 1200 kJ (2 plátky toustového chle-
ba, netučný tvaroh 60 g, Lučina Linie 30 g, 
marinovaný losos 40 g, plátek citronu, bílá 
ředkev 100 g).
Svačina: 
ovocný salát se sýrem a slunečnicovým 
semínkem 800 kJ (kiwi 40 g, mandarinky 
50 g, banán 50 g, hroznové víno 30 g, 30 % 
eidam 30 g, 1 polévková lžíce slunečnico-
vých semínek).
Oběd: 
králičí guláš se zeleninou a rýží 1800 kJ 
(vykostěné králičí maso 120 g, cibule 20 g, 
mrkev 40 g, petržel 40 g, celer 40 g, 1 po-
lévková lžíce olivového oleje, rýže zasucha 
30 g, bobkový list, sůl, pepř).
Svačina:
knäckebrot, mrkev, zeleninová svačinka 
1000 kJ (2 knäckebroty, mrkev100 g, ze-
leninový tvaroh Milka).
Večeře: 
polévka z červené čočky s křupavým zá-
zvorem 1200 kJ (červená čočka 50 g,  
1 lžíce olivového oleje, kuřecí vývar 
250 ml, rajčatový protlak 80 g, 1/4 cibule, 
čerstvý zázvor, stroužek česneku, 1/2 lžič-
ky kari koření, 1/4 lžičky mletého kmínu, 
bobkový list, sůl, pepř).

Bohunčin hubnoucí 
jídelníček na jeden den

Naše tři čtenářky 
jsou důkazem, že 

shodit kila může 
každá. Když ví, 

jak na to...

▼ inzerce  

Začala 
detoxem, 

pak zmenšila 
porce 

a přidala
ketodietu.
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