
Přeiete si zhubnout?
Takotomien nemluvte!

KdyŽ pos|oucháte Lenku KuIhánkovou (3O) vyprávět, jak se jípodaři|o
shodit  během pŮl roku 17 ki|o, nabudete dojmU, Že není nic jednoduššího'
,,JenŽe 1á nemámvů|i, chutná mi dobré jíd|o a uŽ 1ens|ovo sport
mě děsí,.. řeknete si vzápětí. Dá se itakzhubnout?
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á, odpovívám Lenka Kul-
hánková. A první rada?,,Ne-

ochutnávejte jíd1o, které va-

říte. Nechte ho ochutnat partnera'

Anebo si pak dejte jen malou porci,

aé nejíte dvakrát - nad hrncem,
aještě u stolu,..radí Lenka.
Zajímávás, jakona sama dokázala
zhubnout? ,,Kdyžjsem viděla své

fotky z novoroční party, zhrozila
jsem se, okamžitě nalistovala Ženu
a život a zavoIala jsem na uvedený
kontakt z www.NutritionClub.cz,"
vzpomíná Lenka. ,,chtěla jsem

zhubnout, takžejsem byla ochotná

uděIat všechno pro úspěch. odbor.
nice Lada Nosková mi spočítala den-
ní příjem kalorií s tím, že sacharidy
jsem mohla jíst do 14 hodin, odpo-
ledne pakuž jen zelenínu, maso,
ryby, zkrátka lehčí jídla. Nejvíc mi
ale pomohlo rozdělení do pěti jídel

denně, po dvou a půl hodinách'

Oproti tomu, jak jsem jedla dopo-
sud, to byla vyrazná změna' A ne-
hladovím! Jímvíc, pestřeji, a když
zhřeším, vím, jakto můžu napravit.
Bohuželjsem však dostala zakázaný
spinning, protože jsem jezdila ve
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velmi lysoké tepové frekvenci, při níŽ se ne.

spalují tuky' ale především cukry' Místo

toho mi Lada doporučila čtyřikrát ýdně 40

minut ostřejší chůze, buď na pásu v posilov-

ně nebo cestou domů. Koupilajsem si proto

botasky, batoh a chodím každý den do prá-

ce. Aprávě tohle mi, podle mě, včetně pit-

ného režimu, pomohlo nejvíc. A určitě i to,

že jsem byla během půl roku dvakrát na do.

volené u moře, kdejsem byla bez stresu

a hodně v pohybu, pÍotože šlo o poznávací

zájezdy,.. MnožsM tuku v těle jsem měla

39,8 procenta a nyní mám 27,7. Kolem

boků jsem dala dolů 25 cm a v pase 1.9, tak-

že z velikosti 42jsem přešla na 36. Nyní

mám ukončené redukční období ajsem

ve fixační fázi: místo snídaní a večeří, kdy
jsem pila speciálníkoktejly, se učím jíst

jídla tak, abych si udržela současnou hmot-

nost,..prozrazuje Lenka. TVrdí ale, že sama

by hubnutí nezvládla, protože nad se.

bou potřebuje bič, a tak chodila k paní

Ladě každý ýden na kontroly, což
jí dělalo dobře. A i když ji hubnutí

stálo 3500 korun měsíčně, včetně
konzultací a doplňků vyživy,
stálo to za to! o

CO NATO ODBORNIK?
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I když to na této fotce
není pří|iš vidět' by|a
Lenka v lednu podle
svých slov ''pořádnýkus,.. ,'Asi proto nemů-
žu najít iinou fotku
- nechtě|a jsem se v té
době moc fotit,.. vysvě-
|ova|a nám, k{vŽ jsme
ji os|ovi|i pro Zenu a ži-
vot. Dnes má Lenka
o 17 ki|o méně a vzka-
zuje vám: ,,Netřpím
h|adem, naopak jím
víc neŽ kdyko|i před.
tím. Jen vím, co si mů-
žu dovolit...
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rcÍřEnilE První pů|rok mi při hub-
nutí pomoh|y Speciá|ní koktej|y'
které nahrazovaly snídani a Veče.
ři. Ted'zase jím, ale bojím se, Že se
mi kila vrátí zpét. Co s tím? A jsou
koktej |y vůbec správn á vo|ba?

oDBoRNíK: ,'Řešit stravu, i při dietě,

pouze koktej|y, není nejšťastnější

řešení' Koktej| by mě| pouze s|ouŽit
jako náhrada stravy V nouzových si-

tuacích - když se nestíháte přes den

na|íst, anebo když cvičíte pozdě Ve-

čer a ža|udek by mě| prob|ém strávit

před spaním běžné jíd|o...
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rclřETlEE Co mám dělat
ve chví|i, kdy se mi hub-
nutízastaví a kiIa do|ů
nejdou, nebo dokonce
Vyskočí nahoru? co je
v nepořádku?
oDBoRNíK:,,S největší
pravděpodobností to bude
průběh vašeho redukěního

|íde|níčku a zřejmě u vás pů.
jde o tzv. jo-jo efekt. Radím

si svůj jíde|níček znovu ana-

|yzovat, kontaktovat VýžiVo-

vého odborníka, zda příjem

stravy není vzh|edem k va-

šemu životnímu sty|u aŽ
přílíš nízký...

ril7EnilE Mys|e|a jsem, Že čím víc
se při sportu zpotím, tím víc

zhubnu. Jak to, Že to tak není?
oDBoRNiK: ,,Samotné pocení souvisí se svaIovou

prací (ta produkuje tep|o) a tep|otou oko|ního pro-

středí. A|e že by pocení ved|o ke spa|ování tuků' to

určitě ne. Chcete-|i při sportování i hubnout, musíte

se pohybovat v nižší tepové Írekvenci, tedy Ve stavu'

kdy se potíte |ehce' jste schopná si u činnosti i poví-

dat, zkrátka, kdy nejste ze sportování rudá jako rak'

nebo bí|á jako stěna' Hubnutí sportem nebo|í!..
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