H

NADA VAVROVA
(38) zhubla béhem
deviti mésicii
neuvéfitelnych 34 kilo.
Shodit se rozhodla
s pomod vyZivové
specialistky, kterd ji
sestavila jidelnicek
a dokdzala ji motivovat.
usim hned na zaéitku
pfiznat, #= milj jideini-
éek nebyl nikdy zrovna
ukdzkovy, navic jsem jedla, mimo
jiné i Jonilli své praci, dost nepravi-
delné. Hlavné jsem ale moc nepie-
myilela nad tim, co viechno vias né
pies den spofidim | piesio jsem ni-
kdy netrp&a nadvihou. Nebylajsem
ale ani ultraétihli moje hmotmost
se spoustu let pohybovala pfi v
173 cm mezi 70 a3 75 kilogramy,”

fika Nada.
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téhotenstvi
Pad téhotenstvim Mada pfibrala
jen pir kilo, Ale kdyd pak oléhot
néla, rudidka na vie letéh nahoru
piima raketovou rychlostl. Kdyd
jsem se poprvé vydala na sezeni do
siudia DiatPlan, vittila gem nesku
tednych 110 kils. Bylo mi jasne, be
se schou musim néoo udélat, | kdyi
e na sl ku sama o sobé pochy
bovala, jestli to zvlidmm. Citika jsem
s benkril lyzicky naprosto piiler
né. Byl jsem pél mésici) po po
rodu svého syna a 2 Eholensivi
na mé mistal piilepenych Emé 40
kil Meré jeem béhem roku apil m
brala, Citla jsem, k¢ jsou pro mé o
obrovsiou siieE]" vepomina Nada,

Ledy se pohnuly

Kdyi se poprve setkala s nutriéni
terapeutkou Ladou Noskovou, vii
bec netuiila, co ji dekd. Nejdiive
distals 2 dlkol rapisovat si cely 1y-
den viechno, oo snédh v pribéhu
kaidého dne, a v jakém mnoksiv.
Svitj héiny fdeinidek pak terapeut
ce predioiila ke shodnoceni. Nisk
dovalo pievideni améfeni télemého
tuku, svalil | vody v 1Ele. Nakonec
vypracovala terapeutka Nadé# ji-
delnifek Sty pfesné na miru. Ma-
ila v ném viechno potiebné - kolik
lealorii ma jista kdy, kierym potra-
winam se vyhnout, = ma dbil na to,
aby jedla kakdé tfi hodiny, a podob-
né. Byla 1o pro mé velikd zména
a musela jsem se ve viem zorien-
toval. Lada mi navic zafah divat
receply na snidané, obédy, vedefe
i svaciny, coi mi hodné pomahlo.
Zpodilkn jsem nevéfila, i pfi pé-
ti jidlech denné a s tim, Fe si midu
dit i sumbn nebo tmchy marme-
lady a nevyfadim pfitom ani piilo-
hy, zhubm. Po prymich deseti dnech

_' PREDTIM:
POTOM:

76kg

jsem méla dole dviéa pol kila! To
mé péijemné naladile a méla jsem
maotbeach jit ve svém sl dal, nkie
po esti tydnech jsem sundala devét
kilo, Kmmé radikilni xmény jidel
nicku jsem musela pridat i pohyh.
Vsadila jsem na chiwi a zaéala cho-
dit pravidelné 3krdt ad 4krat tydné,
pokaidé asi pét kilometrd,” svéfila
se Mada.

Naucila jsem se
vafit zdravé

3 zadithu byla Mada nadéena 2 re-
cepli, kieré dostala od sve terapeu-
tky. Vaii si podle nich dodnes kai-
dy den. Co vlastné ji# K snidani si
di napfiklad odinénény tvaroh se
Lici medu, bandnem a nékolika
kulickami hroznového vina. Do-
poledni svadinu tvofi ovoce nebo
miisli tydinka, kobédo md tfeba
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