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Hanka vazi pres metrak. A chce mit 70 kilo!

Devétatricetileta Hanka je druha z trojice ¢tenarek, které
hubnou v ramci exkluzivniho projektu s ProZeny.cz pod
vedenim odbornych poradcu. Ti pro vas dnes pfipravili
jidelnicek na jeden den. Zkusite ho? A vydrzi tfimésicni
hubnouci kiru i Hanka, ktera by chtéla mit zpatky svou
Stihlou postavu?

PomiiZzete mi, prosim?! Zoufale nam psala Hanka, ktera je
maminkou &ty déti. Moc stala o to, ziskat odbornou pomoc na
hubnuti. Pfece mit 112 kilo neni med! Ted m& Hanka za sebou
nékolik dn hubnouciho rezimu. Podafi se ji shodit alespori
né&jaka kila? Drzime ji palce!

~Pochopitelné jsem vyzkouSela vdechny mozné diety, ale
bezispésné,” vypravi Hana. ,Chtéla bych shodit ne zrovna malo
kilogramu. Rada bych 40, ale to je pro mé v tuto chvili
nedosazitelny sen,” pfiznava se. Nadvaha ji plsobi problémy pfi pohybu a o tom, Ze by se chtéla i hezky oblékat,
neni potfeba ani mluvit. ,Rada bych s tim néco udélala a ve svych letech, poté, co jsem se pIné vénovala détem,
bych chtéla byt na fadé taky ja,“ doplfiuje. A my jsme se ji zeptali:

Co vam na novém jidelni¢ku prijde tézké?
~>amotna jidla jsou v pohodg&, az do té doby, nez musim cely den nékde béhat.
Pokud jsem doma, je to o. k. a zvladam to. Ale jakmile jsem v pohybu, uz je
problém dodrzovat pravidelnost. Hlavné obéd. Zatim se mi to povedlo fesit, ale o
chlup. Pfipadala jsem si jako bezdomovec nebo nenaZranec, kdyZ jsem do sebe
na autobusovém nadrazi soukala obéd pfipraveny v krabicce.

\ Asi pro mne bude nejvétsi ofiSek planovat jidlo a pfipravit si ho pfedem. Ne vzdy
Y " dopfedu tudim, za jak dlouho se vratim, a pak nastane problém. Stejné jako s

] pitim — snazim se vypit dva litry vody za den. Ale také i dvakrat tolik béham,
A > abych vibec dobé&hla."

%
Pohybu tedy mate dost...

»--.ano, ted kazdy den. Az si fikam, Ze bych mohla chvilku zastavit, ale to moje

nejmensi dcera né&jak nechape. Je hodné Ziva. Ale na ten pohyb navic, co mam

doporu&eno od Zizalky, jsem se uZ ptipravila a dnes zahajuji. Tedy doma na
bé&hacim pasu, zatim to nikde jinde nezvladam, tak se uvidi."



Kdy naposledy jste cvi€ila?
»~Je to hrozné, ale pred 20 lety. Od svych ¢&tyf az
do 20 let jsem byla tfikrat tydné v télocviéné.
Délala jsem od gymnastiky pfes judo i atletiku
skoro kazdy sport. Nejvice a nejdéle karate. S
padesati kily se dalo dobfe hybat. S narozenim
syna to pomalu ustavalo. Tim, jak jsem prestala
cvicit, jsem zacala pfibirat. Télo bylo zvyklé
odmala makat a najednou? A dneska jsem tam,
kde jsem. Sice do dneska udélam provaz, most i

hvézdu, ale télo mam o 62 kilo t&zsi."

Ale uz jste se rozhodla s tim
néco délat. To chce taky
odvahu. Jak se na vase
shazeni tvari rodina?

,Drzi mi palce. Vi, jak jsem kdysi vypadala, a doufaji, ze se mi povede nékolik kil shodit. Stejné jako ja chtéji, abych
zase byla spokojena a nestydéla se s nimi chodit plavat.”

Co vSechno Hanka zménila?

e Misto dvou jidel denné jich ji 5 az 6.

e ZmenSila porce, neji dvé velké, ale poloviéni.

¢ Misto tuénych salamu ji libové maso.

o Nadale si ke vSemu dava hodné zeleniny.

e Misto kavy a ¢ajl, které odvodniuji, zacala pit vodu, ktera
télo zavodriuje. Diky tomu si télo vodu pFestalo drzet a
Hanka prestala byt otekla.

¢ 3 az 4 hrnky piti nahradila 2 litry tekutin.

¢ VVynechala smazeni, pe€e na pecicim papiru nebo na
alobalu v troubé.

o Prestala ke v8emu jidlu délat husté omacky.

o Sladké vyménila za ovoce.

¢ Chysta se na pravidelny pohyb.

Jaky pohyb to bude? To vi nutriéni
terapeutka Ludmila Holcova

,Hance jsem naordinovala sviznou chizi tfikrat tydné. Doporucila jsem ji
zakoupit nordic walkingové hole. VétSina obéznich lidi nema rada sport, a
kdybych Hanku nutila do posilovny, tak mi tam chodit stejné nebude. Proto
jsme zvolily tuto variantu. Pokud je Spatné pocasi, ma Hanka doma pas,
vyuzije ho. Nutné je brat v potaz, Ze nejvice tuku klientka spali pohybem pfi
nizké tepové frekvenci. Planuji i néjaké spole¢né vyslapy, abych méla jistotu,
ze Hanka zvlada techniku spravné.*




