
Kila ji opustila, 
sport jí zůstal

Michaela Nosková (30)

Dva KroKy K postavě sNů
Herečka celý život zkoušela diety a cvičila až do roztrhání těla. 
ale až teprve teď našla způsob, jak zhubnout a váhu si udržet.

jitka asterová (53)

vážeNí ji Nebaví 
Během jednoho roku se jí podařilo 
zhubnout 24 kilogramů a změnit 
velikost z XL na S. I tak nemá stále  
v oblibě osobní váhu, váží se až 
ve chvíli, kdy se jí podaří zlikvidovat 
špíčky, které jí brání zapnout kalhoty. 

jíst se Musí!
Jitka se dlouhou dobu snažila jíst co 
nejméně. Dnes už ví, že to byla velká 
chyba. Vytoužené figury dosáhla až 
díky tomu, že si jídlo dopřává 5x denně. 
Zásadní roli pro tvarování postavy sehrálo 
samozřejmě i cvičení.

Málokterá žena je spokojená se svojí postavou, ale ne každá se rozhodne 
něco s tím udělat. Přitom jde o boj, který lze vyhrát. text:  šárka schMidtová

Patřím k těm, kteří zápasí s váhou už 
od dětství, a asi to tak zůstane. Už 
ve třinácti letech jsem při své výšce  
166 cm vážila 80 kilogramů, rok nato jsem 
měla pro změnu jen 46 kg a byla ze mě 
anorektička a pár let nato jsem byla bez  
10 kg na metráku... 

Vím, že takové váhové výkyvy jsou 
jednou z nejhorších věcí, kterou člověk 
může svému tělu udělat, a tak doufám, že 
mi pevná vůle vydrží a já zůstanu na své 
současné váze 55 kg. Je mi samozřejmě 
jasné, že to nebude snadné. 

Když jsem byla těhotná, kupodivu jsem 
moc nepřibrala, na rozdíl od mamin, které 
na sebe „navěsí“ i třicet kilo. Jenže já už 
jsem měla solidní základ. A po narození 
Elišky jsem si navíc nedělala vrásky z toho, 
co jím. Miluji sladkosti, brambůrky, 
fastfoody... A všeho toho jsem si užívala 
do sytosti. Výsledkem bylo, že po roce jsem 
měla nadváhu třicet kilogramů. Pořád 
jsem si říkala: „Zítra začnu hubnout,“ ale 
nevedlo se mi to. 

K tomu, abych konečně zhubla, 
přispěla cesta na Ukrajinu, kam jsem jela 
na pěveckou soutěž. Jídlo tam totiž bylo 
příšerné, k tomu se přidaly nervy, a když 
jsem se vrátila domů, měla jsem dole tři 
kila, což byl skvělý impulz k tomu, abych 
se pustila do likvidace svého „sádýlka“.

SpráVná váha

V první řadě jsem si zakázala sladké 
a všechny pochutiny. Místo mě je jedl 
můj tehdejší manžel, jenž měl zároveň 
za úkol tato lákadla přede mnou 
schovávat. Pak jsem si naordinovala 
zdravou stravu, což není tak těžké, 
protože co je zdravé, víme všichni, akorát 
je většinou problém držet se toho... Vím, 
že dělám chybu v tom, že nesnídám, ale 
mně to vyhovuje a mému tělu taky.

Kilogramy šly dolů zpočátku rychle, 
později, jak se dalo očekávat, se hubnutí 
zarazilo. Následovala tedy fáze dvě 
– sport. Abych byla upřímná, dokud 

na mně poskakovaly špeky, moc se mi 
nechtělo hopsat ve fitku. Ovšem když 
jsem něco zhubla, nastala správná chvíle 
vyrazit za cvičením.

Kdysi jsem dělávala kickbox, tak 
jsem se k němu vrátila a začala jsem 
chodit na tréninky 2x týdně. Dělám to 
tak dodnes a k tomu 3x týdně běhám 
ve fitku na pásu. V přírodě by byl 
běh sice příjemnější, ovšem já nechci 
nastydnout, musím myslet na svůj hlas. 
Na pásu si dávám pět či šest kilometrů, 
které uběhnu za 35 minut. Kila mě tedy 
opustila, ale sport mi zůstal. 

Protože mě celý život zajímal sport, řekla 
jsem si nedávno: „Proč v tomto směru 
neudělat něco víc?“ Vystudovala jsem 
proto fitness trenéra 1. třídy! Dokonce 
jsem jednu dobu zvažovala, že bych se tím 
mohla živit, jenže pak se mojí mamince 
stal úraz a mně přibyly starosti. 

V tomto nesnadném období jsem potkala 
kolegyni Báru Hrzánovou, která mi 
navrhla: „Nechceš zkusit jógu?“ Zkusila 

jsem ji, a udělala jsem tak první krok 
ke svému novému životu.

Brzy nato jsem si uvědomila, že by 
nebylo na škodu shodit pár kilogramů. 
Kdybych někdy skutečně fungovala jako 
trenérka, měla bych mít přece postavu, 
která dokazuje, že mám ke svému tělu 
kladný vztah. A o to se opět postarala 
náhoda – seznámila jsem se s výživovou 
specialistkou Ladou Noskovou, jež 

mi udělala podrobnou diagnostiku, 
změřila mi množství tuku i vody v těle 
a naučila mě, jak mám správně jíst i jaké 
potraviny mám kupovat. Stala se tak ze 
mě odbornice na to, kde je možné koupit 
95% šunku, 20% sýry či nízkotučné 
tvarohy a jogurty.

První poznatek z mého hubnoucího 
procesu byl, že jsem dosud jedla málo 
a vynechávala jsem jídla. Děláme to skoro 
všichni v naději, že tak zhubneme, ale 
ono je to úplně naopak – pokud tělo ví, 
že nic nedostane, začne si ukládat zásoby 
na horší časy.

V mých stravovacích návycích proto 
nastal režim – jíst 5x denně, nejlépe po  
3 hodinách, a 3x do týdne si dopřát rybu. 
Můj dietní plán se také neslučoval s pitím 
alkoholu, což pro mě byla docela hrozná 
představa! Tvrdý alkohol nepiji vůbec, ale 
víno si dám ráda, ovšem ani to se nesmí. 

První měsíc jsem byla nadšená, protože 
jsem zhubla čtyři kila. Další měsíc to bylo 
už jen kilo, ale to mě naštěstí neodradilo. 
Teď mám dole sedm kilogramů a ještě 
bych ráda shodila čtyři. Lada je velmi 
přísná, a protože musím do stravovacího 
deníčku zapisovat i prohřešky, moc si 
rozmyslím, než „zhřeším“! 

A jak jsem zvládla vánoční svátky? 
S přehledem! Nutriční poradkyně 
mi vymyslela chuťovky, po nichž se 
nepřibírá, a výborné dietní vánoční 
cukroví. Dokonce jsem si dopřála 
i sklenku vína. Teď už jen doufám, že 
mi stávající přístup k jídlu vydrží. Jinak 
bych opět musela otevřít svůj „tlustý“ 
šatník, což se mi rozhodně nechce.
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Život & Vztahy

zpěvačka se díky sportu, sebezapření a silné vůli zbavila 
třetiny své váhy a doufá, že už navždy.


