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Zazivate kaZdy rok stejnou
situaci a pokousite se v lété
zamaskovat néjaky ten
faldik? Inspirujte se p¥ibéhem
pani Jarky, ktera se pred
éasem rozhodla zatoéit

s prebyteénymi Rily a ted’je

kR nepoznani.

Rozhodné si ale nehuntujte télo néjakymi
rychlymi a tzv. zézratnymi dietami. Ty nikdy
nebudou fungovat a jesté vam navic ublizi.
Zakladem je zdrava, vyvézend strava, spravny
pitny rezim a dostatek pohybu. Chcete to zkusit
sama? Pro¢ ne, ale ma to svoje nevyhody, hlavné
tu, Ze sama to nemusite dokdzat. Mate-li zdjem
skute¢né shodit, pak to zkuste s nutri¢nim
specialistou. Budete mit vét$i motivaci a hlavné
nad vami bude stat jako hlidaci pes. Kromé toho
vém sestavi dietni pldn, poradi se sportovni
aktivitou a zhodnoti vds vychozi stav. Budete za
nim dochdzet a schazet se s nim tak ¢asto, jak
bude potteba. Tuhle cestu si vybrala i pani Jarka
Viskova.

PRIBEH JARKY

Zhubnout jsem si ptéla uz del$i dobu. Nikdy
jsem nebyla hubend holka z fotek v ¢asopisech,
ale to ani nebyl myj cil. Ale 90 kg a 182 cm uz
bylo moc. Nakonec mé prace a nepravidelny
rezim donutily ten zdsadni krok a rozhodnuti
udélat. S nastupem do prace po vysoké

a dost hektickym startem se zacal projevovat
nedostatek energie a silné migrény. Ty mély
spojitost s nedostatkem paliva pro télo

v pribéhu dne, coz jsem dohdnéla vecer,
ptipadné pres den nevhodnym jidlem. Védéla

jsem, Ze sama to nezvladnu. Neuméla jsem
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si nastavit spravné jidelni¢ek a méla jsem
zafixovand riznd ,pravidla’ napiiklad ze po

paté hodiné odpoledne se nema jist, kterym se
nyni jen sméju. A na jafe 2013 jsem se setkala se
svou terapeutkou Ladou. Spole¢né jsme prosli
muj jidelni¢ek, kam jsem si 14 dnd poctivé
zaznamendvala, co jsem kdy snédla, a taky
vysledky méfeni. Na dalsi schizce jsem jiz méla
predpfipraveny novy a lepsi jidelnic¢ek. Uptimné
- nejvic mé prekvapilo mnozstvi jidla a relativné

kratké ¢asové rozestupy. Z mého pavodniho
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3x denné néco rychle zhltnout, se stalo 5-6
pravidelnych jidel. Terapeutka se mnou detailné
prosla jidelni¢ek a spoustu véci mi vysvétlila,
tieba pro¢ jist dané jidlo prévé v konkrétni ¢as.
Zaroven jsem dostdvala recepty a prochazely
jsme jednotlivé potraviny, jejich vyhody
anevyhody i to, jak ¢ist obaly apod. Diky tomu
pak bylo nakupovéni jednodussi a byla jsem si
jistd, ze potizuji spravné produkty. Dulezitd byla
i ptiprava jidel doma. Ze za¢itku jsem si kazdou
nedéli délala obédové krabi¢ky na cely tyden do
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Jak to vidi odbornik...
Mgr. Lada Noskov4, Diet Plan

Jarka byla jednim z méla klientd, kte¥i se
hubnuti naprosto oddali. UZ od za¢atku
pochopila, Ze patnéct kilogramt nezhubne
mavnutim proutku, a musi pro to néco udélat.
Chodila na pravidelné konzultace deset
mésicy, na kterych jsme konzultovali jeji
stravovani, vybér potravin a nové varianty
jidel. Mimo jiné jsme se také vénovali tomu,
jak se chovat v situacich, které hubnuti nepteji
-naptiklad oslavy narozenin, dovolené apod.
Jarka neméla Zadné vymluvy a vSe dodrZovala
tak, jak jsme se domluvili. Nezapominala ani
na pohyb, i kdyZ md ¢asové velice ndroénou
prdci. Asi nejvétsi zménou pro ni bylo
soust¥edit se na ndkupy a na vareni. Jarka si
zavedla systém ,vaficiho dne”, kdy navarilana
cely tyden a pak méla vystardno.
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préce a méla je v mrazdku. Pak jsem je postupné
vytahovala. Sva¢iny jsem si pfipravovala vidy
veler predem, protoze rino bych to nestihala.
A snidala jsem vidy doma. Postupem ¢asu

jsem si na rezim zvykla tak, Ze uz se stal béznou
soucdsti kazdodenni rutiny. Uz jsem nemusela
premyglet, co budu mit druhy den k jidlu a jak
to budu ptipravovat. Uz to $lo samo. Vysledky
na sebe nenechaly dlouho ¢ekat. Za prvni
mésic jsem zhubla o 4,6 kg a do konce ¢ervna
jsem méla o 10kg méné. Pozitivni ohlasy okoli
a celkové lepsi psychicky i fyzicky stav mne

pak utvrzoval v tom, Ze jdu spravnou cestou.
Celkové jsem zhubla 17 kg. A co je pozitivni?
Kdykoli se objevil néjaky zédrhel, probraly jsme
ho s terapeutkou a nasly feseni. Prosté jsem v
tom nebyla sama. Upfimné jsem moc rida, ze
jsem se pro zménu rozhodla. Kromé ztracenych
kilogrami bylo pro mé velkou odménou, ze

i muj tatinek se rozhodl nésledovat muj piiklad
a dnes md 0 30 kg méné.



