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Rozhodně si ale nehuntujte tělo nějakými 
rychlými a tzv. zázračnými dietami. Ty nikdy 
nebudou fungovat a ještě vám navíc ublíží. 
Základem je zdravá, vyvážená strava, správný 
pitný režim a dostatek pohybu. Chcete to zkusit 
sama? Proč ne, ale má to svoje nevýhody, hlavně 
tu, že sama to nemusíte dokázat. Máte-li zájem 
skutečně shodit, pak to zkuste s nutričním 
specialistou. Budete mít větší motivaci a hlavně 
nad vámi bude stát jako hlídací pes. Kromě toho 
vám sestaví dietní plán, poradí se sportovní 
aktivitou a zhodnotí vás výchozí stav. Budete za 
ním docházet a scházet se s ním tak často, jak 
bude potřeba. Tuhle cestu si vybrala i paní Jarka 
Víšková. 

Příběh Jarky
Zhubnout jsem si přála už delší dobu. Nikdy 
jsem nebyla hubená holka z fotek v časopisech, 
ale to ani nebyl můj cíl. Ale 90 kg a 182 cm už 
bylo moc. Nakonec mě práce a nepravidelný 
režim donutily ten zásadní krok a rozhodnutí 
udělat. S nástupem do práce po vysoké  
a dost hektickým startem se začal projevovat 
nedostatek energie a silné migrény. Ty měly 
spojitost s nedostatkem paliva pro tělo  
v průběhu dne, což jsem doháněla večer, 
případně přes den nevhodným jídlem. Věděla 
jsem, že sama to nezvládnu. Neuměla jsem 

Zhubnete  
i bez diet

Zažíváte každý rok stejnou 
situaci a pokoušíte se v létě 
zamaskovat nějaký ten  
faldík? Inspirujte se příběhem 
paní Jarky, která se před 
časem rozhodla zatočit  
s přebytečnými kily a teď je  
k nepoznání.




