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KAZDA Z NICH MELA DRIVE
PROBLEMY S VAHOU. SVYCH KIL SE
ZBAVILY AZ S NASIM CASOPISEM.,

AT UZV SOUTEZI HUBNEME

DO PLAVEK, NEBO NA ZAKLADE
TOHO, ZE SIHO PRECETLY. JAK
JSOU NATOM DNES?JAK SI UDRZUJI
SVOU VAHU, A CO JIM HUBNUTI
POD DOHLEDEM CTENARU DALO?

SMAM
SCHOVANE
PUVODNI
OBLECENI

A VUBEC MI
NEPRIJDE, ZE
BY TO KDY
BYLO MOJE!“

Lea
Kozdakova (25)

DIKY DIETE \V ROCE 2073
ZHUBLA 34 KILO

ea si Dietu kupuje od prvniho

cisla. Na zacdtku roku 2013 si

v ni pfecetla o programu Diet

Plan, kde pracuji vystudovani
nutriéni terapeuti, nechala si tam sestavit
pldn na miru a zhubla zatim 34 kilo! , Delsi
dobu jsem piemyslela o tom, Ze bych
se sebou méla néco délat. Necitila jsem
se dobfe a uvédomila si, Ze se zacinam
vyhybat i spole¢enskym akcim. Sla jsem
na zku8ebni konzultaci a chodim tam
dodnes,“ fikd Lea, kterd si je védoma
toho, Ze si svou vdhu pies 114kg zavinila
sama. Stres ze $koly, sedavé zaméstnéni,
nepravidelnost, hladovéni pfes den,
vecerni piejidani. Zkousela rizné diety,
zdravou vyzivu, pét jidel denné... ,Kdyz
ale ¢lovék nevi, jak na to, nepostupuje
vétSinou spravné. Po prvnim setkdni
jsem védéla, Ze se musim naucit vafit,
chystat si jidlo do krabicek, jist svac¢inky.
Upravila tak stravu, tfikrat tydné cvici
a dnes se pys$ni vdhou 80kg! ,Neni to
zadny dril a to mi vyhovuje. Mdm podporu
své terapeutky Zuzky, kazdéa konzultace
meé bavi,“ pochvaluje si zaméstnankyné
persondlni agentury. Stejné jako ji chvali
jeji okoli. ,IkdyZ nékteti pofad maji
pfedstavu, Ze kdyZ chcete zhubnout,
musite jist co nejméné, jen zeleninu, nejist
pfilohy, nejist vecer po pdté...  moje prvni
reakce byla, Ze jim strasné moc.“ Zafazeni
sportu pak nebyl problém. , Sportovala
jsem vzdycky, jen jsem aktivity s rostouci
vahou osekavala. Ale letos se t&sim znovu
po letech nalyZze, chodim na trenaZér, pds,
stepper, pfidala jsem body balance, pilates,
jogu. Clovek si na to ¢as najde.“ Odménou
jije kompletné zménény Satnik. ,Mdm
schované néjaké ptiivodni obleceni a viibec
mi nepfijde, Ze by to kdy bylo moje!“ ¥ika
s tim, Ze by rdda sundala jesté 10 kilo. , Ale
jde spis o pomér tuku a svala v téle,“ dodava
vystudovand politolozka, kterd siipo letech
rada listuje Dietou. ,Mdm schovana
vSechna starsi ¢isla a casto se k nim vracim.
Spolu s radami od mé terapeutky jsou pro
meé zdrojem informaci a inspirace.”
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