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PRED: 178 cm/70 kg
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“dyicim a hubnu

Lenka StankovdeJ (32) zacala pted ptil rokem vic jist
a méné cyicit —dole md 10 kilogramii.
TEXT BLANKA KUBICKOVA FOTO KILIAN HAVLICEK

eméla jsem nikdy vyrazné problémy se svoji vdhou, ale jedno-

ho dne jsem si uvédomila, ze mam mnohem vic kilo, nez pred

deseti lety. Navic jsem vidéla na kamaradce, jak bez potizi
zhubla. Proto jsem na internetu nasla webové stranky ImageCentrum.
cz a dohodla si schtizku s vyzivovou poradkyni Ladou Noskovou,*“ pro-
zrazuje manaZzerka Lenka Stanikova. My jsme Lenc¢ino hubnuti sledova-
li a pozddali uznavaného nutri¢niho poradce ing. Petra Havlicka, aby
jeho prtibéh zhodnotil. Jako inspiraci pro vas!

68 zenaazivot@bauermedia.cz
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\4 PROBLEM: Je mi 32 let a tvrdi se, ze v tomhle

N

\~ Vveku kila pfibyvaji samy a také ze se mno-
hem har hubne nez ve dvaceti.
L /4 Po vysoké jsem rok co rok pribrala jedno kilo. CozZ sice
/4 nic neni, ale po 10 letech zjistite, Ze mate o 10 kilo vic.
°1 Jenze proc€ bych svoji nékdejsi
hmotnost nemohla zase mit?

. Nechtéla jsem zkouset zadné di- Vék v hubnuti neni prekazkou, ale
¢ ety, protoZe ty vedou jen k opo- Jde 0 zménu Zivotniho stylu, kdy
X ~ . . .. ¢im jsme starsi mame i vic povin-
— tfebovani metabolismu, a radgji nosti a méné &asu na sebe. Roz-
jsem si nechala vypracovat re- hodnuti oslovit odbornika a neex-

/ ! ; . T
dukeni plan od dietolozky. perimentovat je vynikajici FeSeni!

JAK SHODIT ASPON 5 KILO? Rada znéla: prestat cvicit kazdy den, staci pry tfi-
krat tydné 45 minut ve spravné intenzité. A také misto dvou jidel denné&, musim
jist 5 az Sestkrat. Ale to ze mé bude selka! chtéla jsem kricet...
_\\N\\\.\;“", Po dvou mésicich jsem dala poradkyni za pravdu, protoze prvni 3 ki-
' \\_ la byla pry¢. P¥i tancovani jsem se dostavala totiZz do hodné vysoké
intenzity cvic¢eni (kolem 180 tep(i za minutu) a misto tukd palila
( cukry. Proto diky méreni frekvence jsme zjistili, Ze je pro mé opti-
‘ , malni chodit jen cvi€eni pas na 45 minut, kde se budu pohybovat
v pasmu pro hubnuti, coz je zhruba 130 tepll za minutu. Ziskala
\\\ jsem tak diky tomu i vic ¢asu! Pravidelnost v jidle pro mé ale byla
b, peklo. Ale kdyZ zaplatite dva tisice korun za poradce, je to fantastic-
ké motivace, jak se premoci, vydrzet a kazdy den rano si nakoupit

¢ plnou tasku jidla. Pak mate cely den pfi ruce kvalitni potraviny a ne-
I A 4 reSite hlad fast foodem, chlebi¢ky nebo ¢inou. Po nich se tloustne!
-

Uvedené vSeobecné zasady schvaluji, neb télo po-
trebuje kromé cviceni i prostor na regeneraci. Stejné tak je znamo, Ze existuji tepova
pasma (zcela individualni), kdy dochazi k optimalnimu spalovani tuk a minimalnimu
energetickému kryti z cukrt. | malé dité dnes uz také vi, Ze je pfi sedavém zaméstna-
ni nutné jist malo a ¢asto.

¢ PROBLEM: Jsem zvykla si vklidu uzit vecefi a ted mam
5 A misto toho vypit jen specialni koktejl?
P Tohle byl pro mé nejvétsi ofisek, zvyknout si, Ze jsem za pét minut

N navecerena. Ale pro podporu hubnuti a nastartovani metabolismu
SN pry moje koktejly misto vecere nebo ob&as snidané byly nutné. Mu-
sela jsem pridat vice masa,

L / zpolovicatit prilohy atd., ale
/ A

sveho kafe, vina a obcasne Koktejly povazuji pouze za nouzové
cigaretky jsem se nevzdala. feseni v pripadé, Ze cvicite pozdé
gila jsem se vnimat to vecer. Kdybyste vécerela, télo by

. N . . ) pak nemélo dostatek ¢asu na rege-
ému télu davam. Zmi- neraci, protoze by se vénovalo tra-
i dilky tomu Zlu¢niko- veni. Rozhodné bych koktejlem ale

nenahrazoval snidani, kterou pova-

ch

Lenka udélala velmi dobfe, .
Ze nezkousela nic sama a nepodlehla vabivym re-
klamam na hubnuti. Nelitala od jednoho odborni-
ka ke druhému, ale oslovila jednoho. Pod jeho ve-
denim se pak naucila spravnému systému, jak
spravné jist i cvi€it. Ocenuiji, ze ze svého Zivota ne-
udélala galeje a doprava si s mirou kavu i vino, te-
dy to co ma rada, coz k Zivotu patfi.

Neznam po-
drobny dietni plan, ale podle vypravéni nenacha-
zim na Lené€inych krocich nic chybného. Hubnuti
je pozvolné, bez tnavy ¢&i hladu, dokonce naopak.
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