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tal se z ni uplné
Sjin)'l ¢lovék. Ano,

ta Zena na fotkach
je opravdu Petra pfed svym
zhubnutim. V tu dobu vazila o 32 ki-
lo vic! Pak se ale rozhodla zménit sviij
Zivot, byt zdravéjsi. A zhubla. Bez lipo-
sukce, krabickové diety nebo odbornika
na vyzivu. Jak se ji to povedlo? Vsadi-
la na svij rozum. ,,Méla jsem problémy
s vysokym krevnim tlakem a musela
jsem kazdy den uzivat 1éky,“ popisuje
Petra dtivod, ktery ji donutil oto¢it svij
zivotni styl naruby. V té dobé¢ ji bylo
¢tytiadvacet a nemocna zkratka byt ne-
chtéla. Pustila se do zmén. ,Nastudovala
jsem, co $lo, precetla knihy o vyzivé, na-

»Chtéla jsem hlavné prestat
jist prasky na vysoky tlak.*

$la si riizné recepty a zacala, prozrazuje
Petra Ovcharovi¢ova. V té dobé vézila
89 kilo pri vysce 177 cm.

v kancelafi a méla jsem minimalni
pohyb,“ vypravi. Dnes snidd tfeba
vlocky s ovocem a mlékem, ke sva-
¢iné si da ovoce nebo ovesnou ty-
¢inku, k obédu ryzi s kufecim ma-
sem, k veceri zapecenou brokolici
nebo chleba s nizkotu¢nym syrem
a zeleninovy salat.
Jak ji 8la vaha postupné dola, pfi-
dala i pohyb. Zacala hrat badmin-
ton, jezdit na kole a tocit obruci ko-
lem téla - lekce hoopingu ji chytly
a zacaly bavit. ,VSechno jsem ale
sméfovala k tomu, abych nemu-
sela béhat po doktorech, uzivat
prasky a byla zdrava,“ do-
dava a z vyrazu jeji tva-

) NMM \ fe je vam jasné, Ze bez
Jsem se
wmak

vart.”

silné vitle a chuti zit
jinak by se ji to nepo-
vedlo. ,Zvladla jsem
to! Za rok se mi vyraz-
né zlepsily vSechny hod-
noty véetné cholesterolu
tak, Ze jsem uz témét zdra-
va jako Fipa,“ uzavira Petra, ktera
je dnes téméf polovi¢ni. Tuhle vé-
hu uz si navic pres rok drzi. Je tak
prikladem toho, ze vylepsit si zdra-
vi jde v ruku v ruce i s hmotnosti.

B BLANKA KUBICKOVA

Co nésledovalo dal§iho? Znamaé pra- [l

vidla, ktera funguji: Petra zacala pra-
videlné jist ¢tyrikrat az pétkrat denné.

Vynechala uzeniny, tu¢nd jidla, slad- |

kosti... naopak pridala hodné zeleni-
ny, jogurty, kvalitni maso a ryby, jedla
malo peciva... ,Do té doby jsem hod-
né solila, jedla mastna jidla, pracovala

INSPIRUJTE OSTATNI

I vam se podafrilo shodit kila?

Dejte ndm o sobé védét na e-mail:
blanka.kubickova@cncenter.cz nebo na adresu
redakce. Prilozte, prosim, fotky pred i po zhubnuti.



