KILA DOLU

OTAZKA: KdyZ ne-
mam ¢as ani chut
hubnout i pohy-
bem. Vadi to?

...a ziskala

Jesté v listopadu se Sasa Zékova
(33) citila unavena a nespokojena.
Zacala ale spolupracovat

s vyzivovou poradkyni, zhubla 7
kilo a opét ma energii.
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OTAZKA: KdyZ budu
zpocatku redukce vyu-
zivat koktejll, je jasné,
Ze zhubnu. Ale co se
stane pak, kdyZz za¢nu
znovu ,,normalné* jist?

zhubla

I ]
omentalné jsem ty-
den na horach
a opravdu nejim

presné podle toho, jak bych
méla, ale uz mam zkusenost,
Ze to viibec télu nevadi,“ hla-
sila mi do telefonu Sasa. ,,Uzi-
la jsem si stejné i Vanoce bez
koktejlti a upravy jidelnicku

a na hmotnosti se to viibec
neprojevilo,“ vypravéla mi

® =7 MeRLADA
- NOSKOVA
vyzivovd poradkyné

pozdéji Sasa. Dodava, ze kila navic
nedorazi v momenté, kdy s reduk¢-
nim planem ,,ujedete” na kratkou
chvili a zase se k nému zpatky vratite.
»,Sama jsem se snazila nékolikrat
zhubnout, ale neslo to. Vzdycky jsem
vydrzela par dni, ale pak jsem dostala
hlad a byla kone¢na,“ pfiznava Sasa.
Hlavné se vsak se stale Castéji citila
unavena, bez energie a radosti. Proto
nam napsala i dopis do redakce, zdali
bychom ji nepomohli. Kratce na to si
Sasu ,,do parady“ vzala nase vyzivova
poradkyné Lada Noskova. A jak to do-
padlo? ,Ze zacatku jsem nevérila, ze
mi mize odbornik tolik poradit. Prece
neni nic tézkého prestat se cpat slad-
kym, jist pravidelné a zdrave,“ fikala
si Sasa. ,,Jenze Lada mi spoc¢itala
energeticky pfijem a vydej, misto né-
kterych jidel doporucila koktejly

a hlavné sestavila jidelnicek tak, aby
télu nic nechybélo,“ dodava Sasa

s tim, Ze praveé tohle sama opravdu
neumi. ,,A i kdyZ mi vaha nejde tolik
dold jako prvni tii mésice, tak mi to
nevadi. Hlavné, Ze nejsem unavena,“
uzavird Alexandra Z4kova.



NEHLEDEJTE, CO NENI

v'CHUZE Zd4 se vam zcela obycejna a ze
neniin? JenZe pravé normalni svizna chlize
je télu nejprirozenéjsi a na hubnuti funguje
vice nez jakykoli jiny pohyb.

v'PROTO se nesnazte najit ultra super mo-
derni novinky, které vas ,,zaru¢ené" zbavi
vSech $pekll a vsadte na finan¢né nenaro¢-
nou prochazku. Do usi si pustte motivacni

ll hudbu, obujte pohodiné botky a vzhru!

EXTRA KOKTEJLY
Ty Sase pomohly bé-
hem prvnich 3 mésicu
nejvice. Nahrazovaly ji
dvé jidla za den. ,Vyho-
vovalo mi to praveé pro-
to, Ze jsem na mater-

ZRCADLO...

VAS ODBOngK STAbE %nl "LINE ské a ulehilo mi to tak Kde ] inde
\Y mernymeste starost s vafenim. Clo- {3 N d
) nez gl vék Sli sli(t;e UGI;OC:IU'(- &g 1CZ Dre
) na, ale kdyz chcete
§O£ V%kwg %a | zhubnout, je to néco Zrca(;”em se
G S% emaﬁ I8 za néco. Ted piju uZ jen dozvite
od Ornlce {ak koktejl jeden za den. krutou

m’eﬂﬂe b akdy pravdu

0 svém téle.
&g koP polraQ% Ci

Zavsechny
stravu zme nedostatky

TIP: Hledate-li i vy sveho ~guru*, ktery by ale mohou
nad vami drzel ochrannou ruku, zkuste we- Ly k |
bové stranky www.nutritionclub.cz, ¢i Zary y
3 \ - | TIP: ProhliZejte se
s doma, nikoli

-\ A
%4 v kabinkach

obchodnich doma.

JIDLO VAM MUSI CHUTNAT

| SALAT je predeviim béhem zimy néco, co vétsina z nas voli
jen pod pohrouzkou dalSich kil navic. Jinak je nam z néj spis zi-
ma: nejsme ale daleko od pravdy odbornikul. ktefi béhem zimy

> Certsvou zeleninu nedoporucuji — neni pro nase télo prirozena a
snizuje télesnou teplotu.

v ZKUSTE proto zvolit klasickou ,,.zimni zeleninu“: celer, petrzel,
mrkev, pfidejte trochu miso, vlo€ky z morskych fas nori, trochu
hub shitake, zeleninovy vyvar - a skvélou polévku mate na svété!

Sada Zakova hubne zcela ukazkové — pomalu kilo za kilem. Zena a Zivot ji sle-
duje od zari, kdy nam Sasa poslala email s prosbou o radu.
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