ATA.

MAKE-UP: ALENA HOFMANOVA, STYLING: KAREL DOMINIC VYCHOPEN, ZA ZAPUJ!

CENf OBLECENI A BOT NA FOCENI DEKUJEME FIRMAM: GUESS, PIETRO FILIPI, ATTRATTIVO AB

Prejete si zhubnout?
Tak o tom jen nemiuvte!

Kdyz poslouchéte Lenku Kulhankovou (30) vypravet, jak se jf podarilo

shodit béhem pu

roku 17 kilo, nabudete dojmu, ze nenf nic jednodussiho.

,Jenze ja nemam vili, chutnad mi dobré jidlo a uz jen slovo sport

mé désf," feknete si vzapéti. Da se i tak zhubnout?

TEXT BLANKA KUBICKOVA FOTO KILIAN HAVLICEK

4, odpovi vam Lenka Kul-

hankova. A prvni rada? ,Ne-

ochutnévejte jidlo, které va-
tite. Nechte ho ochutnat partnera.
Anebo si pak dejte jen malou porci,
at nejite dvakrat — nad hrncem,
a jesté u stolu, radi Lenka.
Zajiméd vés, jak ona sama dokdzala
zhubnout? ,Kdyz jsem vidéla své
fotky z novoro¢ni party, zhrozila
jsem se, okamité nalistovala Zenu
a zivot a zavolala jsem na uvedeny
kontakt z www.NutritionClub.cz,“
vzpomind Lenka. ,,Chtéla jsem
zhubnout, takze jsem byla ochotna
udélat vSechno pro tispéch. Odbor-
nice Lada Noskovd mi spocitala den-
ni prijem kalorif s tim, Ze sacharidy
jsem mobhla jist do 14 hodin, odpo-
ledne pak uZ jen zeleninu, maso,
ryby, zkratka leh¢i jidla. Nejvic mi
ale pomohlo rozdélen{ do péti jidel
denné, po dvou a ptl hodinach.
Oproti tomu, jak jsem jedla dopo-
sud, to byla vyraznd zména. A ne-
hladovim! Jim vic, pestteji, a kdyz
zhte$im, vim, jak to mZu napravit.
Bohuzel jsem vSak dostala zakazany
spinning, protoze jsem jezdila ve

CO NATO ODBORNIK?

DOBRE JSOU pohybové aktivity, které si Lenka necha-

velmi vysoké tepové frekvenci, pii niz se ne-
spaluji tuky, ale pfedev$im cukry. Misto
toho mi Lada doporuéila ¢tyfikrat tydné 40
minut ostiejii chtize, bud na pasu v posilov-
né nebo cestou domt. Koupila jsem si proto
botasky, batoh a chodim kazdy den do pré-
ce. A pravé tohle mi, podle mé, véetné pit-
ného reZzimu, pomohlo nejvic. A urcité i to,
7e jsem byla béhem pil roku dvakrat na do-
volené u mote, kde jsem byla bez stresu

a hodné v pohybu, protoZe §lo o poznavaci
zéjezdy... Mnozstvi tuku v téle jsem mela
39,8 procenta a nyni mam 27,7. Kolem
bok jsem dala dolt 25 cm a v pase 19, tak-
7e z velikosti 42 jsem presla na 36. Nyni
mam ukonéené redukén{ obdobi a jsem

ve fixa¢ni fézi: misto snidan{ a veceti, kdy
jsem pila specidlni koktejly, se u¢im jist
jidla tak, abych si udrzela sou¢asnou hmot-
nost,“ prozrazuje Lenka. Tvrd{ ale, Ze sama
by hubnuti nezvlddla, protoZe nad se-

bou pottebuje bi¢, a tak chodila k pan{

Ladé kazdy tyden na kontroly, coz
ji délalo dobte. A ikdyz ji hubnut{
stdlo 3500 korun mési¢né, véetné
konzultaci a doplitkd vyzivy,
stalo to za to! @

!

la doporugit. Presné — svizna chuize, volny klus, i Sla-
pani na kole po roviné vedou ke spalovani tukd, a zaro-

ven clovéka neunavuiji.

SPATNE JSOU nékteré kroky v jidelnicku. Nesouhla-
sim s tim, Ze sacharidy je mozné jist jen do 14 hodin.

Neni zde zajistény celkovy prijem sacharidli pro denni
fungovani organismu — odpoledne se mizou objevit
pocity hladu, navaly chuti na sladkeé i inava.
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KILA DOLU

CI-PATM Prvni pllrok mi pfi hub-
nuti pomohly specidlni koktejly,
které nahrazovaly snidani a vece-
fi. Ted zase jim, ale bojim se, Ze se
mi kila vrati zpét. Co s tim? A jsou
koktejly viibec spravna volba?

ODBORNIK: ,Resit stravu, i pFi dietg,
pouze koktejly, neni nejstastnéjsi
I ky? to na této fotce feSeni. Koktejl by mél pouze slouzit
neni prilis vidét, byla
Lenka v lednu podle
svych slov ,poradny
kus*. ,,Asi proto nemu-
Zu najit jinou fotku
— nechtéla jsem se v té
dobé moc fotit," vysvé-
lovala ndam, kdyz jsme
ji oslovili pro Zenu a zi-
vot. Dnes ma Lenka
0 17 kilo méné a vzka-
zuje vam: ,,Netrpim
hladem, naopak jim
vic nez kdykoli pred-
tim. Jen vim, co si mu-
zu dovolit.”

jako nahrada stravy v nouzovych si-
tuacich — kdyZ se nestihate pres den
najist, anebo kdyz cviéite pozdé ve-
&er a zaludek by mél problém stravit
pred spanim bézné jidlo.“

zhubla

Co méam délat
ve chvili, kdy se mi hub-
nuti zastavi a kila dolt
nejdou, nebo dokonce
vysko¢i nahoru? Co je
v neporadku?
ODBORNIK: ,,S nejvétsi
pravdépodobnosti to bude
pribéh vaseho redukéniho
jidelni€ku a zfejmé u vas pl-
jde o tzv. jo-jo efekt. Radim

si sviij jidelnicek znovu ana-

Myslela jsem, Ze ¢im vic
se pfi sportu zpotim, tim vic
zhubnu. Jak to, Ze to tak neni?
ODBORNIK: ,,Samotné poceni souvisi se svalovou

lyzovat, kontaktovat vyzivo-
vého odbornika, zda pfijem

praci (ta produkuje teplo) a teplotou okolniho pro-
stfedi. Ale Ze by poceni vedlo ke spalovani tukd, to
uréité ne. Chcete-li pfi sportovani i hubnout, musite

se pohybovat v nizsi tepové frekvenci, tedy ve stavu,

stravy neni vzhledem k va-
Semu zivotnimu stylu az
prilis nizky.*

kdy se potite lehce, jste schopna si u ¢innosti i povi-
dat, zkratka, kdy nejste ze sportovani ruda jako rak,
nebo bila jako sténa. Hubnuti sportem neboli!*
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