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SPRAVNA VAHA

Maloktera zena je spokojena se svoji postavou, ale ne kazda se rozhodne
néco s tim udélat. Pritom jde 0 boj, ktery |ze vyhrat. rexr. sarca scumiorova

JIST SE MUSI!

Jitka se dlouhou dobu snazila jist co
nejméné. Dnes uz vi, ze to byla velka
chyba. Vytouzené figury dosahla az

diky tomu, zZe si jidlo doprava 5x denné.
Zasadni roli pro tvarovani postavy sehrdlo
samoziejmé i cviceni.

mi udélala podrobnou diagnostiku,
zméfila mi mnoZstvi tuku i vody v téle

a naucila mé, jak mdm spravné jist i jaké
i, potraviny mdm kupovat. Stala se tak ze
m¢ odbornice na to, kde je mozné koupit
=4 95% Sunku, 20% syry ¢i nizkotuéné

4 tvarohy a jogurty.

Prvni poznatek z mého hubnouciho
procesu byl, Ze jsem dosud jedla mdlo
avynechdvala jsem jidla. Déldme to skoro
vSichni v nadgji, Ze tak zhubneme, ale
ono je to tplné naopak — pokud t«lo vi,
ze nic nedostane, zacne si uklddat zdsoby
na hors{ ¢asy.

V mych stravovacich névycich proto
nastal rezim — jist 5x denné, nejlépe po
3 hodindch, a 3x do tydne si dopfét rybu.
Muj dietni pldn se také neslucoval s pitim
alkoholu, coz pro mé byla docela hroznd
ptedstava! Tvrdy alkohol nepiji viibec, ale

vino si ddm rada, ovéem ani to se nesmi.

Jitka Asterova (53)
) L4 o Prvni mésic i byl diend, y
DIA KROKY K POSTAVE SNU fem shublacyf k. Dl msic o bylo

uz jen kilo, ale to mé nastésti neodradilo.
Ted mdm dole sedm kilogram a jesté
bych rédda shodila ¢tyti. Lada je velmi
ptisnd, a protoze musim do stravovaciho
deni¢ku zapisovat i prohfesky, moc si

Herecka cely Zivot zkousela diety a cvicila aZ do roztrhdni téla.
Ale az teprve ted’ nasla zptisob, jak zhubnout a vdhu st udrzet.

Protoze mé cely Zivot zajimal sport, fekla jsem ji, a udélala jsem tak prvni krok rozmyslim, nez ,zhfe$im"!

jsem si neddvno: ,Pro¢ v tomto sméru ke svému novému Zivotu. A jak jsem zvlddla vdno¢n{ svdtky?

neudélat néco vic?* Vystudovala jsem Brzy nato jsem si uvédomila, ze by S ptehledem! Nutri¢n{ poradkyné

proto fitness trenéra 1. tiidy! Dokonce nebylo na skodu shodit par kilograma. mi vymyslela chutovky, po nichz se

jsem jednu dobu zvazovala, ze bych se tim  Kdybych n¢kdy skute¢né fungovala jako nepfibird, a vyborné dietn{ vdno¢n{

mohla Zivit, jenze pak se moj{ mamince trenérka, méla bych mit prece postavu, cukrovi. Dokonce jsem si doptéla

stal iraz a mné pfibyly starosti. kterd dokazuje, ze mdm ke svému télu i sklenku vina. Ted uZ jen doufdm, Ze
V tomto nesnadném obdobi jsem potkala  kladny vztah. A o to se opét postarala mi stévajici ptistup k jidlu vydrzi. Jinak

kolegyni Baru Hrzdnovou, kterd mi néhoda — sezndmila jsem se s vyZivovou bych opét musela oteviit sviyj , tlusty™

navrhla: ,Nechces zkusit jogu?” Zkusila specialistkou Ladou Noskovou, jez $atnik, coz se mi rozhodné nechce.
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