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Nagélte s

NOVE TELO

nikdo jiny vam ho nedd)

Predsevzeti o hubnuti je kazdorocni evergreen. Redaktorka Denisa
Proskova a dalsi dvé Zeny riiznych vékovych kategorii necekaly na
leden a pustily se do boje s kily s palrocnim predstibem. Uspésné!

SLO TO ZTUHA, ALE PRY BY TO MELO VYDRZET

Denisa Proskova (49) zhubla za 6 mésicu 16kg

a vSechno muze
letni sukné. Pri na-
kupu jsem se na-
rvala do velikosti,
kterou jsem vzdyc-
ky nosila. A vytrh-
la jsem zip na
boku! Proti bom-
bardovani Syrie,
které pravé probihalo, prkotina. Ja se
ale jesté v kabince rozbrecela a fekla si:
LA dost!“

Sama, nebo s nékym?
Nasledovalo dilema: mam hubnout po-
dle siroce dostupnych informaci z knih
¢i internetu zadarmo? Jenze zadny mij
predchozi ,,samopokus“ nefungoval.
Anebo si zaplatit nutri¢niho poradce,
kterych je ovSem jak psu, a kdo se

v nich ma vyznat? Nakonec jsem dala
na reference své znamé, jejiz maminka
zhubla diky spolupraci s poradnou
Svét zdravi. Osobné baziruju na odbor-
nosti, absolventi kurzii mé nezajimaji.
»Moje“ Lenka vystudovala prislusnou
vysokou $kolu, navic ji maminka v dét-
stvi kvali zdravotnim potizim drzela na
zdravé stravé. Cili ma ,,odzito*, a kdyz
mluvi o ,,zdkazech®, je dosti empaticka.

20  JENPROZENY.CZ/ZENAAZIVOT

Jak na to

Lenka Dousova,
diplomovana
nutricni terapeutka
Svéta zdravi
wwwsvet-zdravicz

HH

Denisq, stejné jako vétiina pracovné
vytizenych Zen, se kterymi se potka-
vam, jedla velmi nepravidelné. Tvrdilg,
Ze nemd €as a navic v okoli jejiho
pracovisté neni Zadnd zdravé a rela-
tivné levné varici restaurace. Nako-
nec zjistilg, Ze kdyz chce shodit kila,
Cas na jidlo si prosté udélat musil
Nedostate&nou nabidku vyfesila
nosenim jidla v krabi¢ce z domova.
Pravidelnost je totiz zaklad! Pokud
nejste ochotnd vybojovat si pauzy
na jidlo, nepohnete se z mista.

Dalsim kamenem Grazu byl pitny reZim.
Neni vyjimkou. Spousta zZen neciti 7i-
zen. Do piti, samoziejmé neslazenych
ndpojy, je potieba se programové
nutit. Na druhou stranu Denisa téméf
nepije alkohol, neméla problém se ho
vzddat oplné. S tim fada klientu bojuie
pomérné zasadné&. Spravné hubnuti
ma byt pomalé, idediné pol kilogramu
tydné. To spousta lidi nechce sly3et,
ale jen tak muze byt hubnuti zdravé.

S odbornikem, abyste mu véfili, si
zkratka musite sednout.

Jde o know-how

Dnes uz vim, pro¢ moje predchozi po-
kusy koncily fiaskem. Nedokazala jsem
spravné vyhodnocovat informace. Na-
vic pod dohledem je lidska vile, tedy
aspon ta moje, jaksi silnéjsi. Kdyz pri-
jde krize, nevyméknete tak snadno,
protoze je vam zkratka trapné. Od véci
neni ani kontrola zdravotniho stavu na
zacatku, véetné zjisténi tvrdych fakt, ze
vazné nemate tézké kosti, ale nadbytek
tuku. Stejné jako pribézné hlidani,
jestli nehubnete svalovou hmotu nebo
nejite blbosti jen proto, zZe je propaguje
néjakd celebrita. Ve findle zjistite, Ze si
zaplatite predevsim individualni know-
-how. V tom je pravé nejvétsi zrada
obecnych rad: kazdé télo reaguje na
diety jinak. Kdybych v budoucnu na-
hodou zase pribrala, uz vim, jak na to!
Tohle martyrium uz ale nikdy pod-
stoupit nechci, takze délam vse pro to,
abych si vahu uhlidala.

Vit&zna (ale tvrdd) bitva
Nékdo hubne lehce. U mé sla kila dola
relativné rychle (2 az 2,5 za mésic), ale

HR
/hubnout bylo

tezke, ale ted
jsem v jeste 1ezsi
fazi. Navrat
k pUvodni vaze
je pry Casty..
Drzte mi palcel

(euka rvufé Provazele, moj
Promeuow pul volou .
Jjound & dilatu, diie. ",

o lehkosti nemuze byt fec. Drsny byl
hlavné prvni mésic. Nez si télo zvykne,
cloumaji vami razné chuté. Navic si
pripadate jako idiot, protoze se trapite,
ale jesté neni nic vidét. Milovala jsem
pecivo a sladké a ted jsem je ze dne na
den zcela zrusila.

Odmitam penize jako vymluvu, proc¢
si nékdo hubnuti nemuze ,dovolit“.
Chtéla jsem dokazat, Ze se lze vejit do
stovky na den, a tak konkrétni tipy i ji-
delnicek, sestaveny Lenkou dle mého
zadani, najdete na str. 25. Znamenalo
to ovSem nosit si do prace zdomova
pripravené krabicky. Ty si sice muZete
objednat od dondskové sluzby, jenze se
tim padem nenaucdite chystat si spravné
jidlo sama. Zména stravovacich navy-
ki, aby si je cloveék zautomatizoval, trva
minimalné tii mésice, ale az dalsi rok
po zhubnuti ukaze, jestli jste se jich
schopni trvale drzet. Domaci piiprava
jidla mi zabrala, pokud jsem méla na-
koupeno, denné hodinu a pul.

K tomu jsem chodila tiikrat az Ctyfi-
krat tydné sportovat. Pokud jsem ne-
tahla tézky nakup, piestala jsem jezdit
vytahem a cestou domu vystupovala

z tramvaje o dvé stanice dfiv. Ve po-
chopitelné za bézného pracovniho na-
sazeni. Pravda, déti mam dospélé, i tak
jsem toho v§ak obcas méla plné zuby.

Vysledek stoji za to, ale je fakt vydieny! —
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VEK NENI OMLUVA

Vendula Raymova (65) zhubla za 6 mésicu 13kg

ubnuti jako univerzalni kon-
verzacni téma spoji iplné
cizi lidi. Tak jsem se ve Svété
zdravi dala do feciis pani
Vendulou Raymovou. Hy-
peraktivni babicka ¢tyr vnuku a zaro-
ven podnikatelka, ktera hodla otevrit
letos 27. brezna Vzdélavaci centrum
komunitarnich programii Brusel -
Praha (www.bohemiaeuplanners.eu),
se do toho vseho rozhodla
shodit 13 kilo. Proc¢? ,,Zacala
jsem mit pocit, Ze mam povin-
nosti a starosti na ramenou to-
lik, Ze to moje zada uz nevydr-
zi. Starosti jen tak shodit
nemuzu. Kila ano.“

Hlidam se cely Zivot
Metabolismus se s vékem
zpomaluje. Hubnuti po Sede-

satce si tedy zaslouzi poradny ..

aplaus! Pétasedesatnice se ve-
dle nedostatku penéz nejcas- {
téji ohanéji rodovym prokle-
tim ¢i ,,tézkym zZivotem*
podle vzoru: kdo neni obéz-
ni, mél v Zivoté

Havaj. Pani Ven-

dula trpi genetic-

kou dispozici

k obezité také, ale

pry ji odmitla ak-

ceptovat. ,Vahu si
kontroluju cely zi-

vot. Vzdycky jsem

se snazila jist zdra-

+
Jakmile na sebe

ZENA rezignuje, je
konec. K tomu se
ale v dohledné
dobé nechystam.

Jak se bubne seniorium

® Okolo 3edesatky plati ne dvojndsobnég, ale trojné-
sobné: nez zacnete, je nutné projit I€kaFskou kontrolou.
® Vendula byla ve Svété zdravi v pé&i MUDr. Veroniky
Brabencové. Vyssi rocniky se radéji obraci na lékare,
logicky i proto, Ze berou |éky, které proces hubnuti zpo-
maluji. Konzultace musi pocitat i s timto faktorem.
® Pohybové aktivity jsou (pokud nejste celoZivotni so-
kolky) jiné nez vz tficatniku. Idedlni jsou prochdzky.
® Pro Cesky vyssiho veku je typické, Ze na sobé 3etfi
a ani je nenapadne investovat do jidla pro sebe. Nel
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vé, ale m1ij problém souvisel s prepra-
covanosti. Nebyla jsem schopna dodr-
zovat pravidelnost a vecer koncila
u lednicky. A kila zacala stoupat.”

Jak na to

Vendula pendluje od pulky devadesa-

tych let pracovné mezi Bruselem a Ces-

kou republikou. Jak tedy v letadle a na

jednanich dodrzuje pravidelné trihodi-
nové jidelni intervaly a sporto-
vani? ,Varim si!“ zni odpovéd.
,Vsude si nosim nebo vozim
krabicky. V kabelce mam neu-
stale po ruce bily jogurt jako
svoji zachranu. Co se tyce po-
hybu, maximalné chodim
a nejezdim. Minimalné ¢tyti-
krat tydné se donutim hodinu
plavat. Musela jsem ovSem
zménit systém ranniho vstava-
ni, do bazénu vyrazim v pul
sedmé rano. Spat pak chodim
kolem pulnoci. Samozrejmé ze
je to nékdy vycerpavajici. Moji
sebekazen podporuje i pobyt
v mezinarodnim prostfedi. Ni-
kdo vam to nefekne do odi, ale
od toho, kdo se vefejné pra-
covné profilyje, se ¢eka vnitini
disciplina nejen v projevu, ale
i ve vzhledu. Vék neomlouva!
Je to trochu kruté a do jisté
miry povrchni, ale tak svét
zkratka funguje.”

FOTO: ONDREJ KOSIK_ARCHIV, LICILA A CESALA: NATALIA HOST,
STYLING: IVANA PRAZAKOVA, PRODUKCE: KATERINA VRANKOVA.
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/acalajsem si ve

spole¢nosti vyrazné
starsich a pritom
stihlejsich lidi
oripadat tropné.

PROSTE ME TA KILA ZACALA STVAT

Lenka Nemeckova (27) zhubla za 2 mésice 11kg

enka Némeckova, dalsi statecna,

se kterou jsem se v ramci klien-

t Svéta zdravi zapovidala, z nas

byla nejmladsi. Zastupuje gene-

raci, kterd se v soucasnosti zmita
mezi dvéma extrémy. Bud je nenor-
malné posedla stihlosti a kon¢i anorexii
a bulimii. Anebo naopak svoji postavu
nefesi viibec a je podstatné silnéjsi, nez
byvaly predchozi generace v jejich
véku. Lenka se velmi sympaticky na nic
a nikoho nevymlouva. Upfimné pri-

znava, Ze jedla uplné priserné a hlavné
to prepiskla s mlsanim. Pry si kupovala
néco sladkého kazdy den, ovsem ne-
snédla jen jeden dva dilky cokolady,
ale rovnou celou tabulku.

Priklady tédhnou

»Pohar pretekl, kdyz jsem v lednu 2013
zménila zaméstnani. S novou praci pri-
Sly logicky nové povinnosti, a nez jsem
se aklimatizovala, zhorsila se moje Zivo-
tosprava za unosnou mez. Obcas, ale

skutecné jen obcas, jsem snidala. K sva-
¢iné jsem uzobla ovoce, obéd vynecha-
la, k prvnimu poradnému jidlu jsem se
dostala az v osm vecer. Maximalné
jsem tu megapauzu mezi dopolednem
a vecerem prolozila nécim sladkym.

V cervnu jsem se oviem prestéhovala
do podndjmu a méla na ocich spoluby-
dlici, ktera na své postavé aktivné pra-
covala. Nejspis jsem potiebovala pred
sebou priklad, ze to jde, nebo mi moz-
na samotné doslo, ze takhle to dal ne-
jde. A tak jsem si zacala shanét infor-
mace, kdo by mi poradil, ale ne jen
néjakym klisé, ze ,vSe je v hlavé’, a pri-
hlasila se na vstupni kontrolu.“

Co jsem musela zménit

Lenku vysledky ohromily, a to hodné
nemile. ,Musela jsem prehodnotit upl-
né viechno, véetné vymluvy, Ze nemam
cas. Ceho jsem se bala nejvic? Ze nikdy
nezvitézim nad vasni pro sladké.
Ovsem teze, Ze kdyz se dobre posklada
jidelnicek, nutkava chut na sladké zmi-
zi, nelze. To pro mé bylo senzacni zjis-
téni. S ovocem, zeleninou ani pitnym
rezimem problém nebyl. Nefikam, ze
si obcas nezahresim, i to je tieba, ale
pokud si ddm néco kalorického, druhy
den zase naplno dodrzuju pravidla

a pridam vic pohybu, coz pro mé mi-
mochodem byla taky novinka. Uzasné
jeito, Ze si zmény vsimli ostatni a chva-
li mé. To clovéka moc povzbudi! m
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