VY VYZVA

ZHUBNETE
po porodu

s Betynkou

Jste uz delsi dobu po porodu
® g stale se vas drzi kila navic?

' Trapi vas, Ze i kdyz z vasich
® miminek jsou jiz batolatka,
vy se kil nemuzete zbavit

Chcete opravdu zhubnout?
e Tak o tom jen nemluvte
a pojdte do toho s nami!

Pojd'te do toho s nami a ziskejte
zpét stihlou postavu! l

' Na e-mail: hubnemesbetynkou@mf.cz
' nam napiste zikladni informace o sobé
i (jméno, vék, aktuidlni vyska a vaha, po-

i cet a vék déti), pripojte motivaéni dopis
 a vasSi aktualni fotografii.

Pripravili jsme pro vas projekt Hubnuti po porodu,
v ramci néhoz budete shazovat kila pod odbornym
dohledem nutriéni terapeutky Lady Noskové

a fitness trenéra. TF1 z vas, které poslou
motivacéni dopis, proc¢ chtéji koneéné zhubnout,
ziskaji moznost hubnout v primém
prenosu a s nasi maximalni podporou!

¥ betynka

« eat well




VY VYZVA

KDY A JAK
zaCit?

Radi vyZivova
specialistka
LADA
NOSKOVA,
DietPlan.cz

® Zlstala vam kila navic? Hlavné
Zadnou paniku, mate pred sebou
naro¢né obdobi péce o novoro-
zené a stres navic vam ani jemu
neprospéje. Pro rychlejsi navrat
k ptvodni vaze je pfinosné koje-
ni, jelikoz do materského mléka
prechazi znacné mnozstvi ener-
getickych zasob.

® Rozhodné nedoporucuji
drastické diety! Do materského
mléka by se totiz dostavaly lat-
ky nakumulované v tukové tkani,
aty jsou pro détéatko nezadouci.
@ Strava podporujici mirné uby-
vani vahy by méla vychazet ze
zasad raciondlni vyZivy. Za pfi-
méreny povazuji vahovy Ubytek
jeden kilogram mésicné, coz je
natolik mirné, Ze slozeni mater-
ského mléka neohrozi. VyZiva by
méla byt predevsim pravidelna,
ve zhruba tfihodinovych interva-
lech. A stejné jako v téhotenstvi
plati, Ze nejite za dva.

@ Dalsi ¢astou chybou je vyne-
chavat prilohy. Bude vam chybét
energie a budete mit chuté. Po-
kud se na hubnuti necitite, odloz-
te to. Vée musi zacit v hlavé. Clo-
vék by se mél na hubnuti naladit,
s potésenim si pfipravovat jidlo
a uzivat si. Jestli vdm v hlavé je-
dou myslenky ,,méla bych”, ,sou-
sedka uz zhubla”“, ,manzel fikal“,
jesté ten spravny cas neuzral.
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svoje €10

Jak se shazuji kila

po porodu? VyzkousSela
jsem to na vlastni kizi.
Meéla jsem navic silenych
30kg, kterych jsem

se nakonec zbavila
uplné hladce!

Text: Simona Prochazkova

30kg nahore!

Kam se podélo moje ploché bricho? A
Budu mit jesté nékdy svoji d¥ivéjsi po- ‘
stavu? Na konci téhotenstvi jsem byla /

v $oku, kdyz mi tyden pred porodem /
ukézala vdha neuvéritelnych 91 kilo. /
Z mych dvaasedesati to byl opravdu :
slu$ny vykon. Pamatuji si, jak mj muz
uzaviral sazky, jestli tu ,devadesatku”
zvladnu pokorit. Zvladla. A po pravdé
me to rozbrecelo, a moc jsem nevérila,
ze se jesté nekdy vratim do své
predtéhotenské podoby.

W

3 MESICE A 10KG DOLE!

' NEHLADOVELA JSEM,

' NEMELA CHUT NA SLADKE
| A NETRAPILA SE

\ V POSILOVNE!

(s)
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Jak jsem hubla?

Ted uz vim, Ze kdyz se opravdu roz-
hodnete zhubnout, jde to! Ovéreno

na vlastni kazi. V okamziku, kdy jsem
prestala kojit, jsem se rozhodla jednat.
Neoplyvam zrovna pevnou vili, takze
jsem védéla, Ze bez pomoci to nedaim
avypravila se za vyzivovou poradky-
ni Ladou. KdyZ mé vazila, dost jsem
se pred ni stydéla. A to mé nejspis
nakoplo ze vSeho nejvic. Dala jsem si
cil, ze v1ét€ se vejdu do svych predte-
hotenskych dzin a plavek. A vysledek?
Za Sest mésicu deset kilo dole. Ten
slastny pocit, Ze jsem zvitézila sama
nad sebou, svymi chutémi na sladké
(které mimochodem zmizely) a slabou
vuli, je k nezaplaceni. A kdyz navic po-
sloucham, jak4 jsem $tihla maminka
a jak mi to slusi, vznasim se pychou!

V4 V4
Meé 3 zasady!
Nejdiilezitéjsi rada, kterou jsem
od vyzivovové poradkyné dostala,
byla, Ze nic se nesmi uspéchat a omezo-
vat se v jidle také nema smysl. Sestavila
mi jidelnicek, véetné Sikovnych tipa
na recepty, které nezabraly moc ¢asu.
2Jist 5x denné! Kazda dietarka by
asi byla prekvapena, ze pri ,dieté"
se ji mnohem vice, nez to vétsina z nas
kazdy den praktikuje.
3Poéitat anevyc¢itat! Zacinala jsem
sice s poc¢itanim kilojoult a po-
stupné jsem jidelnicek vzala za sviyj, ale
dnes uz si neumim predstavit, ze bych
jedlajinak. Je to mgj Zivot!

CO OPRAVDU
funguje?

® Zapomeirite na zazracné diety,
které stejné nefunguiji a nesli-
bujte si nemozné.

® Nekupujte polotovary a pri-
myslové pripravend jidla.

® Dejte si pozor na skryté tuky,
které najdete napftiklad v susen-
kach, uzeninach, vepfovém ma-
se, smetanovych jogurtech.

® DodrZujte pitny rezim a pijte
hodné vody, zelenych nebo
ovocnych neslazenych ¢aju.

® Nezapomeiite si ke kazdému
jidlu pFidat porci zeleniny.

® Zamérte se na bilé maso, hlav-
né ryby vcetné téch tucnych.

® Hubnout vam pomuze dosta-
tecny pfisun bilkovin, dopfejte
si tvaroh, cottage syr, luSténiny
nebo vajecny bilek.

@ Kazdy den si najdéte alespon
tficet minut a hybejte se. Staci
dlouha prochazka s kocarkem.

A co si o mné
mysli vyzivova
specialistka
Lada?

Simona méla v imyslu zhubnout

10 kilo a podarilo se jijesté vice...
Simcéa nebyla z klientek, které by si
libovaly v klasické ¢eské kuchyni,
smazenych jidlech. Jen v té sklad-
bé to vazlo. Také méla zavislost

na sladkém. Takze v prvni fadé
jsme upravily jidelnicek, do snidani
pridaly bilkoviny, protoze vytva-
Teji pocit sytosti a také jsme uz

od prvniho jidla zaradily zeleninu.
Prisun vlakniny od rana zajistil
vyvazenou hladinu cukru v krvi

a po par dnech Simca pocitila, ze
chuté na sladké ustupuji. Zasadni
zmény jsem naplanovala na obéd.
Na kazdém taliri jsme sledovaly
skladbu rozdélenou na tfetiny tak,
aby byly vzdy souc¢asti obéda bil-
koviny, sacharidy a zelenina. K to-
mu pravidelné porce tuki. Tento
postup povazuji za jediné spravné
feseni, protoze jidelnicek sestaveny
terapeutem ma byt takovy, aby si
klient dokézal predstavit, Ze takto
bude jist po cely zivot.
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