


ím stále stejně jako před rokem,
když jste mě fotili do Ženy a život.

A v tom je i klíč mého úspěchu,..

říká Lada Nosková. A na mysli tím má na
míru spočítaný redukční jídelníček, který
obsahuje přesně stanovený kalorický pří-
jem na den. ,,Udělala jsem ještě drobné
změny, ale jinak jsem přijala nové jídelní
menu takové, jaké má byt, a dál ho neře-
ším. Nepláču ani se netíápím, že bych si
obden chtěla dát dort. Já si ho zkrátka
dovolit nemůžu, tak si místo něho udělám
třeba jahelník nebo špaldové koláčky.
Chci mít štíhlou postavu a byt vzorem pro
své klienry proto jsem se naučila si v re.
stauracích přesně vybírat, co můžujíst
a co ne,.,popisuje. ,,Ano, jsem ženská,
která má ráda i typicky českájídla' takže
jsem si zvykla sem tam sije dát a brát to
jako prohřešek. Ale pak se vrátím zase
zpět ke své stravě, Ne že budu hřešit dal-
ších šest dní, a pak nad redukčním jídel-

níčkem mávnu rukou, žetovzdám,,, říká

UDAD)P)RUCUIE:
NENEcHTE sVoU TLoUŠŤKU zajít do neú-

nosných mezÍ. Přecejen se dává |épe do|ů
pět ki|o než dvacet. Podívejte se dozrcad|a
nebo si stoupněte na váhu. Co si mys|Íte?

BUĎTE NEZLoMNÁ KdyŽ se .,nadbytku.. ki|
nebudete moct zbavit ani přes svou snahu,

nepanikafte, Dál věřte, že to zv|ádnete, a ne-
házejte hned Í|intu do Žita. VŮbec nevadí' kdyŽ

párkrát ,,se|žete,., tedy sníte to, na co máte
chuť, a ne to, co byste mě|a. Kousek dortu nic

nepokazí. Jen to nesmí být kaŽdý den.
cHcE To KONTROLU Přestože budete mít
pocit, že jíte má|o a dost pijete, zkuste si to

Všechno.iednou napsat na papír. Váš energe.
iický příjem musÍ být nižší neŽ výdej. Nej|ep-

ším řešením je kombinace nízkokaIorické
stravy a pohybu. Všechny hodnoty si můžete
spočítat s kalku|aěkou kaIorií na wwwobezi.

ta.cz nebo www€ka|ku|acka.cz. Kromě
pohybových akiivit nezapomeňte mezi Wdej

'ipočítat také svůj bazá|ní metaboIismus.
BAZALNI METABOLISMUS (BMR) je energie
(v kaloriích)' kterou tě|o potřebuje pro zacho-
vání zák|adních životních funkcí v naprostém
duševnÍm i tě|esném k|idu (za normá|nÍ tep-

|oty a v|hkosti). Tato hodnota závisí na poh|a-
Ví, hmotnosti, Výšce a Věku. Najdete

ho na výše uvedených stránkách.
PoTŘEBUJETE PoMoCT? V přÍpadě'

Že si nevíte rady, co a jak, můŽete vyuŽít
sluŽeb on-|ine výživové poradny
naoř na www.Nutřit]onc|ub.cz.

o známém začarovaném kruhu
mnoha žen Lada. A klidně na
sebe prozradí, jak se nedávnou
přejedla sushi: ,,Snědlajsem asi
šestnáct kousků, což je ve ý.
sledku porce rýže pro slona
a příčí se to všem mým doporu-
čením pro klienty' Ale den poté
jsem si proto naordinovala stříd-
mější jídelníček a o hodinu víc
chůze na pásu,.. doplňuje, jak

vyzrá|anad svým černým svědo-
mím, ale také přebytečnými ka-
loriemí. Tím jen dokladuje, že
kila navíc nám nenaskáčou ze
dne na den. ,,Mezi lidmi panují
až přehnané obavy a zkreslené
představy o tom, že spoustu jíd-

la si zakážou, a trýzní se,..do.
mnívá se Lada, ,,Já své klientce
při sezení klidně nabídnu čwe.
reček kvalitní čokolády. A řeknu
jí, že jeden kousekji nezabije.
Jen musí vědět, kdy si ho dát
může a co má udělat pro to, aby
se najejím těle prohřešek nepo.
znaI,,. r adí Lada dál. Spolehlí-
vyrn spalovačem je podle ní po.
hyb. Samajezdí na kole i se
srTlm dvouleqím s)mem' kterého
má v kárce za sebou. o víken-
dech ujede i 70 kilometrů.

PLUSEM U LADY je' že jde na sebe moudře,
snaží se vědět' co dě|á' počítá si energetický pří-
jem, vybírá si zdravou potravu, tu ,,hřešivou.. si
sice povo|í, aIe kompenzujé ji zvýšeným výdejem
éneÍgie. Rozhodla se jednou provždy' má pozitivní
motiv (být přík|adem svým k|ientům) a zná se' Má
se zjevně ráda, není přehnaně sebekritická, netrpí
pocity viny, bere sama sebe reaIisticky a Iaskavě.

NEGAT|VA? Moc jich nevidím. Asi jen červíček
pochybnosti: má Lada DoST živin? Zejména bí|-
kovin'.' A jaké je u ní procento sva|ové hmoty a tu.
ku? Ale mys|ím, Že to bude v pořádku.

NoW jíde|níček není z|o,trest, nebo něco, co
musíte dodrŽovatzakaŽdou cenu. Je to investice

do vlastního těla a zdraví,takže
se podle toho rozhodněte.

A když už mluví o malém oliverovi, ne.
zapomene zdůraznit, jak během těho-
tenswípřibrala22kiLo a stále čekala, že
sama zmizí. Jenže nezmizela' A proto si
jednoho dne sedla a přesně tak, jak to
radí klientům, si spočítala svůj kaloric-
ký příjem energie za den a naordinova.
la si i její patřičný vydej' aby se oněch
kil navíc zbavila. ,,Problém mnoha žen
všakje, že berou hubnutíjenjako pře.
chodné období, jakože teďjsou v re-
dukčním režimu. Ale tohle u mě neexis-
tuje, jsem vjistém režimu, který není
ani redukční, anijiný je ale takoý aby
mi neubližoval na váze. A já se tak cítím
dobře. Proto i ostatním na rovinu řl 

.

kám, že chtějíli jen zhubnout a pak se
zase vrátit kjídlu, jaké jedli, aé se raději
hned smíří s tím, že mají kila navíc a vů-
bec nezačínají. Takové hubnutí nemá
smysl. Věty typu: $ to už si nebudu
moct dát tohle a tamto?.mě mrzí,..pří.
znává Lad,a.,,Jde přece o nastavení
v hlavě. Noý jídelníček není z1o, ale
dobro' Přináší mi kvalitní život: nebý.
vám nemocná, nemám zdravotní pro-
blémy, s ničím se neléčím, což jsou
důležité aspekty života, které mi nabí-
zejí nejen štíhlou linii, ale především
lepší zdraví'..
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