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Nemiizete se odhodlat k tomu, abyste
zatoCila s nadvahou? ZKUSTETO
JAKO NASE DVE CTENARKY, KTERE

ZA PET MESICU DOKAZALY, ZE
KDYZ SE CHCE, ]DE VSECHNO!

DASA, sympaticka mama sedmile-
tého syna, zatala pfibirat na matef-
ské dovolené a za Etyfi roky piibra-
la ptes 20 kg. Na hubnuti ji chybéla
wviile i odhodlani, oviem z vahy mé-
la mindrak. ,Pak jsem jednou jela
ke kamaradce vlakem, proéitala
si néjaké Easopisy a zrak mi pad|
na pfibshy Zen, které zhubly s nu-
trignimi specialisty. A tehdy jsem
si fekla, Ze to zkusim znova a po-
fadné.” Zaéala dojizdét jednou za
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14 dni do Prahy a viibec ji to ne-
vadilo. Podporu méla nejen v ro-
ding, ale i u zaméstnavatelky.
Neijté2&i pro ni bylo vyFadit z ji-
delni¢ku sladké a vypustit no&ni
najezdy na lednigku. S hubnutim
zatala zaé¢atkem zaf 2012 a zhru-
ba po mésici sizvykla na pravidel-
nost avyvazeny jidelnitek, takze
zmizely chuté na sladké i noéni
plen&ni ledniky. Uz po prvnim
mésici shodila tyfi kilogramy,
méla vice energie a pFestala byt
unavend. ,Naucila jsem se véno-
vat jidlu v&tsi pégi, vafit zdravéji
a diky bohu novy jidelnitek pFijala
i rodina, které to zachutnalo take,”
vypravi Dasa. Kromé zmény ve
stravovani musela pfidat | pohyb,
zpotatku to byla chize, pozdgji
zafadila kruhovy trénink ve fitku.
Po péti mésicich zhubla 20 kilo-
gramill A jaka nejvEtsi pozitiva
vidi D&3a na hubnoucim progra-
mu? ,Byla jsem pfekvapend, Ze to
£lo docala snadno... Hlavng jsem
si viak uvédomila, e hubnu kvlli
sobé a proto, abych se za sebe ne-
musela stydét. Do té deby jsem to-
tiZz nendvidéla pohled do zrcadla,”
usmiva se Daga.
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jste se libit samy sob .
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Plivabna tmavovlaska Lucia se
s nadvahou ,prala” uz od ma-
ligka. Mzdycky jsem driela
diety, vyzkousela jsem jich
desitky. Nékdy jsem snédla
tfeba jen jeden grep za den,
co# samozfejmé vedlo k jo-
-jo efektu.” Vadilo ji take, ze
si nemiize obiékmrut to, co
se ji libi. Pak jeji kamarad-
ka Lenka zhubla s nutriénimi
terapeuty 20kg, a to byla pro
Lucku vyzva. ,Rekla jsem si, Ze
kdy? uz jsem vyzkousela viechno
mozng, tohle zku-
sim taky,” sméje se.
5 hubnutim zaZala

zaF 2012 a nej- Zhllbla:
&%%i pro ni pry bylo
rauéit se vafit, pro- 1 3 '

toZe podstatou hub- °

nouctha mul je doméci pFiprava “
nutriéng vyvazeného jidla. ,Do té doby
isemn totiz predtim nevafila ani pofadna
nenakupavala. Problém byl iv pravidel-
nosti - nikdy jsem nesnidala, nesvatila hubnoucim partakem. A jestli nékd
a prvnijidlo bylo a2 obéd. Béhem mési-  zhietila? ,No ano, obéas byla n&jak
ce jsem sigle zvykla, 2e musim patkrat  Zokoladka, ale Martina mé vzdyck
denna jist, se dostavily i prvni  uklidnila, Ze to vitbec nevadi, kdy
wysledky, byla jsem nadiena,” vypravi  budu druhy den v hubnuti pokraéc
Lucia. Za pét méslcl‘.‘r shodila bez pocitu  vat.” A jeji nazor na hubnuti s oc
am(i. Dokonce pfe-  bornikem? ,Ja sama bych to urgit
ama fika, uréité vie nezvladla, takZe viem Zenam viel
euvgfitelné podpofe te-  doporucuji hubnout s nékym, kd
W, ktera se stala jejim  vas bude hlidat.”

Co fika na hubnuti Lucky
a Dasi terapeutka Martina?

Od zaatku mé obé prekva- spolupracovaly a dodrzovaly
pily swym odhodlanim. Jejich  stanoveny plan. KdyZ byl pro-
mativace byla jasna: chtély blém, nevahaly mé kontakto-
se pfedeviim libit samy sob&,  vat a poZadat o radu. Setkani
prote nam to &lo tak dobfe! s nimi pro mé bylo vzdyeky
U Lucky byl nejvétsi problém  poté&ienim a jejich nadseni
s vafenim, postupnymi kroky  bylo pfi kazdé dali schiizee
a navody jsme tento problém  pokaZdé vatEi. Obé odvedly
piekonaly a odménou ji jsou velky kus prace a za tosi za-
kila dole. Ob& vzdy skvéle slouz| pochvalu!

-

A M IVANA ASENBRENEROVA



