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Ctenarka Jana: Za 9 mésict shodila 18 kilo!

Jesté v ¢ervnu Jana vazila
o osmnact kilo vic nez nyni.
Co ji pomohlo se jich
zbavit? PredevsSim
rozhodnuti s tim néco
udélat! A pak dodrzovani
osvédcenych rad zdravého
stravovani. Ze nevite, o jaké
jde? Tak ctéte!

,Vzdyt to ani nejsem ja!*
smutné se podivala do zrcadla
Sestatficetileta Jana. Rucicka
na vaze ji pravé ukazala 86
kilo. Pfitom Jana byla vysoka
jen 164 centimetrd a jesté
donedavna milovala pohyb i
sport. Jenze v8echno jako by
odval ¢as...

Jen kvuli sobé

»1ak takhle teda ne! Nedopustim, abych byla znechucena sama ze sebe!” fekla si Jana a pustila se do boje s
nadvahou. Chtéla se mit zase rada. Cim zadala? ,Je$té tyden pied tim, neZ jsem vsadila na zdravou stravu, jsem
se ucila pit 3 litry vody denné,” popisuje své prvni kroky ke spokojenosti Jana. Pfedtim pry nepila vibec, za cely
den jen hrnek €aje k snidani. Nastavila si proto upozornéni na mobil, aby pila, ale i jedla vZdy po tfech hodinach. ,A
zacCala jsem nakupovat a vaiit!“ dodava Jana.

Diety? Samoziejmé ano!

Kdo pfi svém snazeni zhubnout nevyzkousSel nékterou z diet, nemluvi UpIné pravdu. Jana ale uz nechtéla
postupovat podle zaru€enych rad z €asopisu nebo doslechu. ,A tak jsem si na netu nasla odborniky na hubnuti,”
prozrazuje Jana. Dnes po pll roce vi, Ze to bylo jeji nejlepSi rozhodnuti. K dispozici ji byli neustale: poradili,
pomohli i pochvalili.

Chybujete ve vSem

Zmeénit pry Jana musela vSechno. ,Pamatuiji si, Ze na prvni schizce mi pani Lada Noskova fekla: Je par zasad
zdravé vyzivy, a vy nedodrzujete ani jednu: nepijete, nejite pravidelné a ani skladba jidla neni v pofadku. A ja
odpovédéla: Bezva, tak to muzu zacit délat vSechno spravné, a bude to fungovat!*



Pijte, pijte vodu, ale ne rum

Jak to presné vypada ve skute¢nosti? Nez Jana odejde z
domova, vypije litr vody nebo zeleného Caje. V praci dalsi 1,5
litru po pullitrovych hrncich a na vecer ji pak zbyva uz jen
pullitr. ,Jim pravidelné po tfech hodinach - s tim, Ze jsem
Zjistila, Ze nejlepsi jidlo je stejné to, které si sama uvafim a
pfipravim,” doplfiuje. Pod kontrolou ho ma, i kdyz je mimo
domov: nikdy nevyrazi z bytu bez pfipravenych svacin a
krabiCek s jidlem. ,Daji se tak zvladnout i dovolené v
zahranici, sluzebni cesty ¢i firemni porady. Zkratka si vafim ¢i
si z jidelniho listku vybirdm zdrava jidla."

Chutné, ale i zdravé menu

Hubnuti bylo u Jany postupné, maximalné kilo za tyden.
»,Hodné mi ale pomohlo, Zze jsem od poradkyri Lady Noskové a
Lidy Holcové dostala spoustu Uzasnych receptl a nové
inspirace, co a jak se da uvaiit, aby to bylo dobré, zdravé a
mnohdy i rychlé na pfipravu.“ Do jidelni¢ku se proto misto
vepfového a parkl dostaly ryby, lusténiny, spousta zeleniny,
bulgur, tofu, ofisky, domaci balkansky syr a tak dale.

Tip redakce: Konkrétni recepty najdete v ¢lanku Jidelni¢ek
expertky na hubnuti nebo také Hubnete? Zkuste nase
dietni vecere.

Po svych predevsim

Kromé propracovaného menu pomohly Jané shodit za devét mésicu 18 kilo jesté dalSi zmény. ,Prestala jsem se
vozit dopravnimi prostfedky a po mésté chodim vic pé&3ky. Sportuju stejné jako pfedtim hlavné o vikendech —
jezdim na béZkach i na kole. A uz mi to jde daleko radostnéji,“ doplfiuje Jana. A kdyZ se ji ptdm na krizi béhem

hubnuti, nevzpomene si. ,Nejtézsi je totiz rozhodnout se. Pak uz to jde samo,” povzbuzuje i vas ¢tenarka.

Velky batoh kil dole

Co to znamena, mit télo leh&i o 18 kilo? Tolik pfece vazi treba dospély pes stfedni velikosti, naplnéna velka krosna
a podobné. ,Nevéfila jsem, ze shodim tolik. Méla jsem pfedstavu tak 5 az 8 kilo, nicméné, kdyz to tak hezky Slo,
nebranila jsem se,“ usmiva se spokojené Jana. Byla pry sama pfekvapena, jak uz po dvou tydnech citila zménu.
Vracela se ji energie a s ni dobré nalada, psychicka vyrovnanost po cely den, odpadly stavy naprostého hladu i
pfecpani.

»Zjisténi, ze kdyz néco skuteéné chcete a vénujete tomu energii, tak to zaéne fungovat, mi obrovsky
pomohlo,“ uzavira Jana. Jako bonus pry pak ziskala presun z konfekce €. 44 na €. 40 anékdy i 38 a
pochvalu od okoli. ,,Vnitini pocit spokojenosti je ale ten nejlepsi!*“ Co vy nato?
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