PRUZENY.c2

Katerina shodila 16 kilo za 4 mésice. Zdraveé!

Za Ctyii mésice se Katetin¢ (38 let) podaftilo shodit 16 kilo. Stac¢ilo par malych zmén v jidelnicku a pry to
Slo samo. Jak ptesné a co ji nejvice pomohlo? Piectéte si jeji vypraveéni!

K rozhodnuti zacit skute¢né néco délat, a nejen mluvit o snaze zhubnout, dosla Katefina postupné. Jak
tika, aZ se Cas navrsil. ,,Vidéla jsem u kamaradky, jak chodi k odbornikovi, a cely rok sledovala, jak se ji
dafi,” za¢ind vypravét Katetina.

,»V t¢ dob¢ jsem se zacala sama také snazit a ro¢ni usili mi ptineslo osm kilo dold. Jenze to bylo malo,
pofad jsem pii vySce 160 cm vazila 80 kilo,* popisuje ctendtka. Nakonec dospéla k tomu, Ze potiebuje
n¢koho, kdo ji poradi, co dal. Obratila se tedy na dietni poradkyni Ladou Noskovou. A vysledek? Vidite
na fotkéch!

Jindy a jinak
Co tedy odbornice zjistila, ze déla Katetina za chyby? ,,Nejedla jsem $patn€, naopak zdrave, ale v

nespravnou dobu a nepravidelné, za¢ina vyjmenovavat Katetina. A dodava, Ze ani sloZeni, tedy mnoZstvi
bilkovin, tukti a sacharidii neméla béhem dne rozlozené tak, aby to vyhovovalo pfesné jejimu télu.

Proto dostala vypracovany jidelnic¢ek s piijmem energie za den 6000 kJ. Opustit tedy musela naptiklad
pecivo k vecefi, sladkosti po obéd¢ a jedeni, kdy se ji zamane. ,,Vstavam v 6 hodin a prvni jidlo jsem
méla v 9.30,“ uvadi priklad Katka s tim, ze nyni snida do hodiny po probuzeni. K inspiraci dostala
spoustu recepti i tipi, kde co nakupovat.



ZAdné krize nebyly

Bylo v novém rezimu néco, na co si Katetfina nedokazala zvyknout? ,,Bude to znit jako klis¢é, ale mné
opravdu od zac4tku jidelnicek naprosto sedl. Citila jsem se hned v prvnich dnech dobfe. Neméla jsem
hlad, nebraly mé¢ zadné vykyvy nebo chuté na sladké,” dopliuje Katefina.

Co vsak zadala dé&lat nové, bylo vafeni si jidla a pfipravovani si teplych veéefi. Zadné odbyvani se
houskou se syrem, ale vétSinou tepld zelenina s masem, polévky, zapecend zelenina... Kdyz ale nékdy
tteba nestiha (i béhem dne), k ruce mé proteinové ty€inky ¢i koktejly misto jidla. To pry vyuziva opravdu,
jen kdyz neni zbyti.




Kat¢in jidelnic¢ek na jeden den

Snidané: Dietni koktejl s mlékem

Svacina: 300 g ovoce

Obéd: 130 g lososa s ofechovou krustou + 40 g kuskusu

Svacina: 200 ml bilého jogurtu + 40 g vloc¢ek nebo 3 knéckerbroty + 45 g Sunky + 30 g 30% syra,
zelenina libovolného mnozstvi

Vecere: 120 g hovéziho masa s lilkem, cuketou, paprikou zapecené s parmezanem

Slo to jedno s druhym

Kromé zménéného jidelnicku si Katka ptibrala na pomoc také pohyb. ,.Zni to sice banalné, ale zacala
jsem vsude chodit pésky,* uvadi ctenarka. Kromé toho navstévovala a navstévuje tikrat tydné lekce p-
classu, cvi€eni na velkych mic¢ich a posilovani zvané biisni pek4€. Rdda ma i plavani.

Foto: Greta BlumajerovaSama dokazala osm kilo, dalSich 16 kilogramii ji pomohla dat dolt dietolozka
Kwvili jejim aktivitdm se ji pry také stalo, ze méla béhem hubnouciho programu nékolik dni hlad.

Nevédéla, ¢im to je. ,,DozvédéEla jsem se, ze kdyz cvicim, je chybou nemit v jidle k veceti sacharidy.
Proto jsme je tam na dny, kdy se hybu i v télocviéné, pridaly, a bylo po problému,* doplituje Katefina.

Ted’ to udrzet dole

Katefina se momentalné snazi sva shozena kila udrzet. ,,Pochopiteln¢ se citim skvéle, mit o tolik leh¢i
télo je vyrazné znat. Zvladnout se to rozhodné¢ da. Chce to jen zacit," vzkazuje Katefina.

Co vy nato?
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