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Zhubnout
pornohla ma

Lada nikdy neméi2 problé
byla
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im stéle stejné jako pted rokem,

kdy? jste mé fotili do Zeny a Zivot.

A v tom je i kli¢ mého uspéchu,”
¥ikd Lada Noskova. A na mysli tim ma na
miru spoditany redukéni jidelniéek, ktery
obsahuje pfesné stanoveny kaloricky pti-
jem na den. ,Udélala jsem jesté drobné
zmény, ale jinak jsem pfijala nové jideln{
menu takové, jaké md byt, a dal ho nefe-
$fm. Nepldc¢u ani se netrapim, Ze bych si
obden chtéla dat dort. Ja si ho zkrdtka
dovolit nemtizu, tak si misto ného udélam
tfeba jahelnik nebo $paldové kolacky.
Chci mit §tthlou postavu a byt vzorem pro
své klienty, proto jsem se naucila si v re-
stauracich pfesné vybirat, co mtiZu jist
a co ne,“ popisuje. ,,Ano, jsem zenska,
kterd m4 rdda i typicky ¢eska4 jidla, takze
jsem si zvykla sem tam si je dat a brat to
jako prohfesek. Ale pak se vratim zase
zpét ke své stravé. Ne Ze budu hiedit dal-
$ich $est dnf, a pak nad redukénim jidel-
ni¢kem mdvnu rukou, Ze to vzdam,* ¥ikd

LADA DOPORUCUJE:

NENECHTE SVOU TLOUSTKU zajit do neu-
nosnych mezi. Pfece jen se dava lépe doltl
pét kilo neZ dvacet. Podivejte se do zrcadla
nebo si stoupnéte na vahu. Co si myslite?
BUDTE NEZLOMNA Kdyz se , nadbytku* kil
nebudete moct zbavit ani pres svou snahu,
nepanikarte. Dal vérte, Ze to zvladnete, a ne-
hazejte hned flintu do Zita. Viibec nevadf, kdyz
parkréat ,selzete", tedy snite to, na co méte
chut, a ne to, co byste méla. Kousek dortu nic
nepokaz(. Jen to nesmf byt kazdy den.

CHCE TO KONTROLU PrestoZe budete mit
pocit, Ze jite mélo a dost pijete, zkuste si to
vechno jednou napsat na papir. Va3 energe-
ticky pfijem musf byt niz&i nez vydej. Nejlep-
§im feSenim je kombinace nizkokalorické
stravy a pohybu. VSechny hodnoty si miizete
spoditat s kalkulakou kalorii na www.obezi-
ta.cz nebo www.ekalkulacka.cz. Kromé
pohybovych aktivit nezapometite mezi vydej
zapocitat také svlij bazalni metabolismus.
BAZALN[ METABOLISMUS (BMR) je energie

Novy jidelniéek neni zlo, trest, nebo néco, co

musite dodrzovat za kazdou cenu. Je to investice

do vlastniho téla a zdravi, takze
se podle toho rozhodnéte.

o zndmém zacarovaném kruhu
mnoha Zen Lada. A klidné na
sebe prozradyi, jak se neddvnou
pfejedla sushi: ,Snédla jsem asi
$estnéct kouskd, coZ je ve vy-
sledku porce ryZe pro slona

a pFi¢i se to vem mym doporu-
éenfm pro klienty. Ale den poté
jsem si proto naordinovala stiid-
mé&ji{ jidelni¢ek a o hodinu vic
chize na pésu,“ dopliiuje, jak
vyzréla nad svym ¢ernym svédo-
mim, ale také pfebyteénymi ka-
loriemi. Tim jen dokladuje, zZe
kila navic ndm nenaskacou ze
dne na den. ,Mezi lidmi panuji
a prehnané obavy a zkreslené
predstavy o tom, Ze spoustu jid-
la si zakdZzou, a tryzni se,“ do-
mnivé se Lada. ,,J4 své klientce
pti sezen{ klidné nabidnu ¢étve-
reéek kvalitni ¢okolddy. A feknu
ji, Ze jeden kousek ji nezabije.
Jen musi védét, kdy si ho dat
mitiZe a co md udélat pro to, aby
se na jejim téle prohtesek nepo-
znal,“ radf Lada d4l. Spolehli-
vym spalovaem je podle ni po-
hyb. Sama jezd{ na kole i se
svym dvouletym synem, kterého
mé v kérce za sebou. O viken-
dech ujede i 70 kilometrdi.

A kdyZ uZ mluvi o malém Oliverovi, ne-
zapomene zdtiraznit, jak béhem tého-
tenstvi ptibrala 22 kilo a stdle ¢ekala, Ze
sama zmizi{. JenZe nezmizela. A proto si
jednoho dne sedla a pfesné tak, jak to
radi klientim, si spoditala sviij kaloric-
ky ptijem energie za den a naordinova-
la si i jeji patfiény vydej, aby se onéch
kil navic zbavila. ,,Problém mnoha Zen
v8ak je, Ze berou hubnuti jen jako pte-
chodné obdobi, jakoze ted jsou v re-
dukénim reZimu. Ale tohle u mé neexis-
tuje, jsem v jistém reZzimu, ktery nenf
ani redukéni, ani jiny, je ale takovy, aby
mi neubliZoval na véze. A j4 se tak citim
dobfe. Proto i ostatnim na rovinu f{-
kém, Ze chtéji-li jen zhubnout a pak se
zase vratit k jidlu, jaké jedli, at se radéji
hned smif{ s tim, Ze maji kila navic a vii-
bec nezaédinaji. Takové hubnut{ nemd
smysl. Véty typu: ,A to uZ si nebudu
moct dét tohle a tamto?‘ mé mrz{,* pii-
znévd Lada. ,,Jde pfece o nastaven{

v hlavé. Novy jidelni¢ek neni zlo, ale
dobro. Pfind$i mi kvalitni Zivot: neby-
vdm nemocnd, nemam zdravotn{ pro-
blémy, s ni¢im se nelééim, coZ jsou
dulezité aspekty Zivota, které mi nabi-
zeji nejen tthlou linii, ale pfedevsim
lepsi zdravi.“

(v kaloriich), kterou télo potfebuje pro zacho-
vani zékladnich Zivotnich funkci v naprostém
dugevnim i télesném klidu (za normalni tep-
loty a vihkosti). Tato hodnota zavisi na pohla-
vi, hmotnosti, vySce a véku. Najdete

ho na vySe uvedenych strénkach.
POTREBUJETE POMOCT? V pfipadg,

e si nevite rady, co a jak, muiZete vyuZit
sluZeb on-line vyZivové poradny

napr. na www.NutritionClub.cz.

PLUSEM U LADY je, Ze jde na sebe moudre,
snazf se védét, co déla, pocita si energeticky pri-
jem, vybiré si zdravou potravu, tu ,,hfeSivou” si
sice povoli, ale kompenzuje ji zvySenym vydejem
energie. Rozhodla se jednou provzdy, ma pozitivni
motiv (byt pfikladem svym klientim) a zna se. Ma
se zjevné rada, neni pfehnané sebekritickd, netrpi
pocity viny, bere sama sebe realisticky a laskavé.

NEGATIVA? Moc jich nevidim. Asi jen erviéek
pochybnosti: mé Lada DOST Zivin? Zejména bil-
kovin... A jaké je u ni procento svalové hmoty a tu-
ku? Ale myslim, Ze to bude v pofadku.
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