Z prestanes kojit, slezou kila sa-

ma,“ slySela jsem casto, kdyz

jsem si domil z porodnice pri-

vezla chlapecka. Jenze mésice
ubihaly, a nic se nedélo. Porad jsem vazi-
la 73 kilo pfi vysce 177 cm,” vypravi La-
da, které v té dobé bylo jedenatticet. ,,Pro-
to jsem sedla k papiru, vzala si kalkulacku
a zacala psét a pocitat, co presné snim.
Na netu jsem si zjistila, Ze se musim vejit
do 5500 kJ, takze jsem se tomu snazila pfi-
blizit,“ popisuje, jak zacala jeji cesta ke zmé-
né. Tehdy netusila, Ze shozena kila nebudou
to jediné, co ji hubnuti pfinese.

S KOCARKEM
KROK ZA KROKEM

»Chodila jsem na dlouhé prochazky s ko-
¢arkem. Necitila jsem se dobfe a kila na-
vic jsem nesnasela. Pomohlo mi také to,
ze jsem neméla co na sebe a nebyla jsem
ochotna kupovat si vétsi velikosti. Po prav-
dé, ani na mé nic v mych oblibenych ob-
chodech neméli. Byla jsem nastvana, to byla
velmi silna motivace,” fikd Lada a dodava:
»Jsem Beran, takze si jdu za svym, coz je
povahovy rys, ktery se v hubnuti hodi. Pro-
sté kdyz mi néco nevyhovuje, zménim to, at
to stoji, co to stoji. Zhubla jsem do 6 mésicti
na svych 60kg, a bylo po stresu.”

TOHLE ME BAVT!

Zajem o zdravou vyzivu posunul Ladu
k napadu stat se nutri¢ni poradkyni. Od té
doby ubéhlo devét let, Lada ma vystudo-
vanou vysokou $kolu, je majitelkou studia
Diet Plan a za sebou spoustu zhublych kli-
entd. A jeji vaha? ,,Za nékolik poslednich
let vazim plus minus stejné. Mam vyhodu,
Ze je to moje prace, takze si nemdzu dovo-
lit vypadat jinak. Faktem ale je, Ze i kdyby
to moje prace nebyla, zdsadné pribrat bych
si nedovolila. Je to prosté tak, citit se dobte
je pro mé velmi dulezité,“ vysvétluje Lada.

VYZVA ZVANA
40. NAROZENINY

»Zamakat na 40. narozeniny mé napad-
lo spontanné. Byla jsem na koncerté Kylie
Minogue a koukala jako puk, jak ta Zenska

8 = www.bleskprozeny.cz

SNIDANE

Hubnu ti

€ W(LO

SNIDANE

1/2 vodniho melounu naplnéna hrsti
Cerstvych bobuli, navrch 2 Izice pfirod-
niho jogurtu, 5 mandli

oblozeny chlebicek z 1 platku celo-
zrnného nebo Zitného chleba, s plat-
ky lahtidkového tofu, k tomu nasekany
salat, platky okurky a raj¢at s trochou
sladkého balsamika, slunec¢nicova se-
minka

peceny pstruh, jedna vafena bram-
bora, zeleninovy salat podle chuti

ve 47 letech vypada naram-
né. Co kdybych se i ja vybi-
¢ovala k maximalnimu vykonu?
Zajimalo mé, kde jsou moje hrani-
ce, co snesu, kam to mtizu dotdhnout.

PREKONAT
POHODLI

Neslo by to vSechno bez dokonalého ve-
deni. Trenér Radek Mirovsky mi sestavil
tréninkovy plan a velmi mé podporoval.
Po par trénincich pochopil, Ze dost snesu,
takze se do tréninku opravdu obul. Neset-
fil mé, a jak sam fikal, dfivi na mé $tipal.
A prineslo to vysledky. Zhubla jsem sedm
kilo, a hlavné jsem si vyrysovala svaly véet-
né bricha. Jsem strasné rada, ze jsem si tim
prosla, je to pro mé i jako pro nutri¢ni te-
rapeutku obrovska zkusenost.“

PEN PRV

SNIDANE

1 mala miska neslazené ovesné kase,
navrch ru¢né mixované bobulové ovo-
ce, 1 Izicka javorového sirupu

OBED

2 celozrnné kiupavé chlebiky potiené
trochou cerstvého syra (Gervais) s Ces-
nekem a pazitkou, “ sac¢ek mixovanych
salatovych listt pokapanych olivovym
olejem

VECERE

kriti platek, 1 strouzek ¢esneku, ¢erve-
nd cibule, 3 hrsti dusenych zelenych fa-
zolek, 2 Izice ryze

Pokud citite béhem dne hlad, p¥i-
dejte si svaciny - vzdy jeden kus
ovoce nebo samotny bily jogurt.

P,

SNIDANE

kase z jdhel nebo $paldové krupice posypana
pravym kakaem, kousek masla, 5 ofiska, 1/2 ba-
nanu

1 platek rybiho filé na grilu, kase ze 3 sladkych
brambor, 3 velké IZice hrasku a sladké kukurice
1 vegetariansky nebo rybou pInény celozrnny pi-
ta chléb nebo tortilla, 2 platky cerstvého ananasu

PEN PATY

SNIDANE

2 dcl zeleninového vyvaru (pfipravte den
predem)

OBED

varenad ryze s vafenou cervenou c¢ockou,

saldt z ¢inského zeli se strouhanou mrkvi
VECERE

1 filet z tresky pokapany olivovym olejem,
zapeceny v troubé s malou plechovkou raj-
Cat a zelenym peprem, 3 hrsti celozrnnych
Spaget

Trenér radi

Radek Mirovsky
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