Brezen 2009:
65 kg

Zhubla 17 kilo,
ale 5 ma zpet

Lence Kulhankoveé (31) sla vaha diky novému

jidelnicku skvele dolu. Kdyz zhubla zminénych 17 kilo,

myslela si, ze uz muze zase jist jako driv. Pul roce jejf

hrichy na tele vidét nebyly, jenze pak ze dne na den

ruciCka vahy ukazala o pét kilo vic. Zajima vas, jak si
s nimi Lenka poradila?
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W/ esila jsem na to, Ze se
mij metabolismus
krasné rozjel a pti do-

drzovani predepsaného jidelnicku
mi timpadem $la hmotnost bez pro-
blémti dold. Jenze kdyZ jsem ukon-
¢ila ,,hubnouci obdobi“, zacala jsem
si v jidle doptavat vic nez bylo zdra-
vo. Pak jesté nasledovaly Vanoce, na
to dva mésice bez prace a razem se
kila zacala vracet,” prozrazuje na
sebe Lenka Kulhankova. Jeji priklad
je hodné podobny ucinkém strikt-
nich diet: vSechno si zakdzeme,
rychle po nich zhubneme, ale jakmi-
le se vratite ke svému stylu stravova-
ni, jsou kila zase zpét, nékdy dokon-
ce jesté s dalsimi navic. Zkratka
jo-jo efekt jako vysity. ,,Ja jsem ale
tahle skoncit nechtéla, takze jsem se
opét obratila na svou vyZzivovou po-
radkyni a znovu najela na jidelni-
¢ek, ktery mi dal kila dol@,“ popisu-
je Lenka dal. S odbornici pak vy-
mysleli i jidla, ktera Lence chutnaji,
aby je dokazala jist stale, i kdyz uz
hubnout chtit nebude a oddobi
,shazovani kil“ bude mit za sebou.
,Opravdu je potfeba nad tim, co

LENCINY TIPY NAWEBY
v/ LENKU PRISLA KONZULTACE
u poradkyné na vyzivu v¢etné jidel-
ni¢ku, navstév a doplnkl vyzivy
mési¢né na 3500 K¢. Vice info na-
jdete na www.nutritionclub.cz.

v KALORICKE TABULKY jidel, je-
jich presné vyzivové hodnoty, které
vam usnadni rozhodovani co a ¢im
nahradit, najdete na www.istob.cz.
Pokud si nebudete védét rady, mua-
zete na stejnych webovkach zkusit
internetovy kurz hubnuti, ktery od
dubna startuje.
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a kdy jim, premyslet. Znate-
li spravné kombinace a po-
méry, nemate pocit hladu,
ani toho, Ze ,,jste na dieté“

a zkratka celkové zménite
sviij stravovaci styl. Jidla,
ktera vam neprospivaji na-
hradite takovymi, jenz po-
stavé neublizuji, ale budou
vam také chutnat.” Konkrét-
né misto tu¢ného fizku oba-
leného ve strouhance si date
steak, jako prilohu misto
smazenych hranolek bram-
bory pecené apod. Hodné
zapomindme na polévky, vy-
borné jsou vSechny lehké,
vyvary i studené. Jaké rady
ma Lenka dal? ,Neochutna-
vejte jidlo, které varite.
Nechte ho ochutnat partne-
ra. Anebo si pak dejte jen
malou porci, at nejite dva-
krat — nad hrncem, a jesté

u stolu,“ radi Lenka.

Ji samotné nejvic pomohlo
rozdéleni do péti jidel den-
né, po dvou a piil hodinach.
,Oproti tomu, jak jsem jedla
dfiv, to byla vyrazna zména.
Snazim se také jist vic (ne-

Mgr. LADA NOSKOVA
vyZivova poradkyné

prejidat, ale nehladovét), pestteji, a kdyz zhresim,
vim, jak to mizu napravit. Bohuzel jsem vsak do-
stala ,,zakdzany“ spinning, protoze jsem jezdila ve
velmi vysoké tepové frekvenci, pti nizZ se nespaluji
tuky, ale predevsim cukry. Misto toho jsem proto
zvolila ¢tyrikrat tydné 40 minut osti'ejsi chtizena
pasu v posilovné,“ vypravi Lenka a dodava, ze se

Vv jejim zivoté objevila jesté jedna velkd zména:
,Manzel mi koupil psa, malého biSonka, takze mo-
mentalné travim hodné ¢asu s nim venku — dlouhé
prochdzky jsou zdbavnéjsi nez chiize ve fitness-
centru.“ A protoze Lence také hodné pfed rokem
pomohla ke shozeni kil dovolena u mote, planuje
jiiletos. ,,Uz mam nabidku na praci, takze mohu
byt vklidu a malovat si budoucnost. Na dovolené
se mi totiz pokazdé hubne nejlépe — jsem bez stre-
su a mam hodné v pohybu, protoze volime o po-
znavaci zajezdy.”

Kazdopadné ale Lenku nabrand kila nenechavaji
chladnou. ,,Vse se snazim konzultovat s poradkyni,
bud ji volam, nebo piSu email. Jednou za mésic
jsem s ni dohodnuta na navstéve,“ doplituje Lenka
a dodava, Ze i nase nabidka na foceni, s niz jsme ji
oslovili do této ptilohy, pro ni byla motivaci. ,,Kdy-
si mé mé strasné fotky donutily se nad sebou za-
myslet a za¢it néco délat. I ted mi zase nastavily
zrcadlo,” tvrdi Lenka. Rozhodné vsak jejim vzo-
rem nejsou modelky ,kost a kiize“, proto hubne
pod dohledem a zdravé. ,,Chci vypadat jako zen-
ska!“ fika Lenka Kulhdnkova. ®
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