Télo jako dukaz

LADA NOSKOVA, 81 LLET

Pomohla 2
mi maten

Lada nikdy neméla problémy
s vahou - vzdycky byla stihl4, i kdyz
jedla sebevic. A radila lidem, jak
zhubnout. Kdyz ji po porodu zlstalo
13 kilo, malem nevédéla, jak na to.

82 kg

.Béhem téhotenstvi jsem si v jidle
dost dopravala a hlidala si véci dobré
jen pro miminko, nikoli pro mé samotnou.
Klidné jsem si dala parek nebo palacinky.
Chtéla jsem vyzkouset, jaké to je byt tlus-
ta. JenzZe jsem to trochu prehnala a vy-
sledkem bylo 22 kilo navic. Nemohla
jsem se ohnout ani vejit do oblece-
ni. VSichni mé uklidiovali, ze
kila necham v porodni-
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VLEi HLAD JE NEPRITEL €. 1 - nuti vés rych- -~ :

le (a hlavné hodné) snist cokoli. Odolat mu mu- : P ..
Zete tim, Ze budete jist castéji a mélo, abyste . o e
jste mu viibec nedala $anci vas zaskogit. . .
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TF?’ATTIVOv MEXX, HUMANIC, VERO MODA, MANGO A PROMOD.
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73 kg

+Jenze ja jich tam nechala jen 9, 13 mi
jich zGstalo! A kdyZ nesly dolt ani po
dvou mésicich, zacala jsem byt nervézni.

Misto toho, abych vyuzila svych znalosti,
délala jsem Skoldcké chyby. J&, maji- I,

telka studia na hubnuti. Jedla

jsem vic nez jsem méla,
malo pila a jeSté mé-
né se hybala."
£

LADA RADI

LEPSIi DRIV NEZ POZDEJI
Nenechte vasi tloustku zajit
do nelinosnych mezi. Prece
jen se dava doll Iépe pét kilo
neZ dvacet.

SILNA PSYCHIKA Kdy#
vam Kkila, i pFes vasi snahu,
hned nepijdou dold,
nepanikarte. Vérte si, ze to
zvladnete a nehazejte hned
flintu do Zita. Vibec
nevadi, kdyZ parkrat

: .selZzete", tedy snite, na co

maéte chut a ne to, co byste
méla. Po jednom dortu
hned neztloustnete.
DUSLEDNA KONTROLA
PrestoZe budete mit pocit,
Ze jite malo a dost pijete,
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60 kg

PFi zméné jidelni€¢ku mi pomohly
nizkotu€né bilkovinnové koktejly
- mam je porad pfi ruce, jsou rychle ho-
tové a zasyti. S malym Oliverem v kocarku
nachodim az 9 kilometrd denné, tedy dvé
a pll hodiny. Pridala jsem na zpevnéni
téla powerjéqu (staci jednou tydné)
a vysledky se dostavily. Béhem ptil
roku jsem shodila 13 kilo
a mam znovu svoji
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zkuste si to vSechno jednou
napsat na papir. MoZnd
zZjistite, Ze napr. jedna lahev
vody je opravdu mdlo - maji
byt 3, 4 litry (nepocita se
kdva, cola atd., které vodu
z téla odvadéji) podle
pohybu a pocasi.Nenechte
se zaskodcit ,,vicim" hladem
a méjte porad néco malého
(banan, mrkev) po ruce.
HYBEJTE SE At chcete
nebo ne, bez pohybu vam
kila dol nepGjdou.

ost vkg + 1,8 x vyska v cm) - (4,7 x vék)
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NEZ POTREBUJETE

CHCETE-LI ZHUBNOUT musi vas energeticky
pFijem byt niZsi nez vydej. NejlepSim FeSenim
je jist nizkokalorickou stravu a dostatecné se
hybat. VSechny hodnoty si mizZete spoéitat
diky kalkulacce kalorii na www.obezita.cz nebo
www.ekalkulacka.cz. Nezapomeiite mezi vydej
zapocitat kromé pohybovych aktivit také i vas
bazalni metabolismus.

BAZALNi METABOLISMUS (BEE) je energie,
ktera je potfebna pro zachovani zdkladnich
Zivotnich funkci v naprostém klidu dusevnim
i télesném (za normadlni teploty a vihkosti).
Tato hodnota je zavisla na pohlavi,
hmotnosti, vySce a véku. Roste s hmotnosti
a vysSkou, sniZuje s pribyvajicim vékem.

.Proto jsem se rozhodla k radikalni-
mu kroku. Poctivé jsem si sepsala co
jim a vypiju béhem dne a spocitala si
presné svij denni pFijem i vydej energie.
Najednou jsem vidéla ty ¢isla. Hned bylo
jasné, Ze musim sladké musli vyménit za
neslazené, jist ne trikrat, ale pétkrat
denné, vic pit a i kdyZ jsem na ma-
terské, najit si ¢as na intenziv-
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