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chytře! 

Krása & Zdraví

Největší chybou každého, kdo se snaží 
zhubnout, je, že chce zhubnout co 
nejrychleji. Hubnout se musí chytře 
a pomalu. Jednou z možností je řídit 
se dietním plánem. Tři ženy, Markéta, 
Martina a Jiřina oslovily centrum 
DietPlan a její ředitelku Ladu Noskovou, 
aby jim pomohla. V čem je jejich 
„dietní studio“ výjimečné? „Naše klienty 
nenecháváme hladovět a recepty jim 
připravíme na míru. Klademe důraz 
i na fyzickou kondici a psychiku, 
zohledňujeme chuťové preference. 
Klademe důraz také na edukaci klienta 
a a připravujeme ho na životní změnu.“  

Diet existuje bezpočet, 
ovšem těch, které 
fungují, je jen zlomek. 
Martina, Markéta 
a Jiřina se rozhodly 
shazovat kila pomocí  
osobního dietního 
plánu. A povedlo se! 
Tex T: Ivana ašenbrenerová

Zhubněte 
Prvním impulzem k tomu, abych začala 
hubnout, bylo moje zdraví – bývala jsem 
hodně unavená, bolela mě záda i hlava. 
Jako malá jsem hodně sportovala, proto 
jsem problém s nadváhou neměla. Jenže 
potom jsem sport úplně vypustila a jídlu 
jsem nevěnovala pozornost. Stalo se to, co 
se stalo – ztratila jsem naprosto kontrolu 
nad svou váhou. Často jsem četla různé 
články, jak jiné ženy dokázaly zhubnout, 
tak jsem si řekla, že to zkusím taky, že 
nemám co ztratit. S jídelníčkem bych 
si sama neporadila, a protože ve většině 
článků, které jsem četla, figurovalo 
jméno Lady Noskové, rozhodla jsem se 
pro DietPlan. První schůzka s Ladou 
mě utvrdila v tom, že musím vše změnit 
od základů, ale hlavně mě neuvěřitelně 
motivovalo její přesvědčení, že to dokážu. 
Způsob hubnutí mi velmi vyhovoval. 
Jsem perfekcionistka, takže když se pro 
něco rozhodnu, jdu do toho s plným 
nasazením a výsledek musí být dokonalý. 
Proto jsem přistoupila i ke změně 
životního stylu. Je to jen o tom, co vy 
samy chcete dokázat a co jste ochotné 
pro to udělat.  Měla jsem nejen perfektní 
podporu týmu DietPlanu, na který 
jsem se mohla kdykoliv obrátit, ale i celé 
mé rodiny. Změnilo se u mě naprosto 

všechno. Jíst pravidelně 5x denně, hodně 
pít neslazené vody, úplně vynechat 
uzeniny, tučná jídla a koláčky... Důležitou 
součástí byl také pravidelný pohyb, proto 
jsem začala 3x týdně cvičit. Neřekla 

Poslední 4 roky jsem průběžně přibírala 
a nevěnovala jsem tomu moc pozornost. 
Rozhodla jsem se, že to musím řešit. 
Jenže najednou to nešlo tak snadno jako 
dřív. Myslela jsem, že když omezím jídlo, 
váha automaticky půjde dolů. Po půl 
roce snažení váha neklesla ani o gram. 
Po prvotních nezdarech jsem se rozhodla 
vyhledat odborníky. A tak jsem zavolala 
do centra DietPlan. Paní Nosková prošla 

můj jídelníček a vysvětlila mi, kde je 
chybuji. Následně jsem dostala jídelníček 
a začala se učit, jak se správně stravovat. 
Postupně jsem se učila vše o stravování, 
pohybu a úspěšně jsem hubla. Byla jsem 
silně motivovaná, takže mi nevadilo skoro 
nic. Komplikací byl pro mě fakt, že jsem 
byla nucená připravovat si jídlo sama 
doma každý večer na druhý den do práce. 
Začala jsem také pravidelně sportovat. 
Hubnout jsem začala v září 2011 a své 
současné váhy jsem dosáhla v únoru 2012. 
Naučila jsem se vnímat, jak moje tělo 
reaguje a čím nakopnu metabolismus. 
I nadále hodlám v hubnutí pokračovat. 

n Nedržte krátkodobé diety, ale snažte se přeorientovat na dlouhodobé změny životního stylu.
n Poslouchejte svoje tělo a signály, které vám sděluje.
n Naučte se vybírat zdravé jídlo a snažte se pochopit, co je to zdravý a vyvážený jídelníček.
n Nikam nespěchejte a buďte trpěliví, radujte se i z malých úspěchů.
n Buďte připravení i na občasné nezdary – i ty jsou součástí hubnutí.
n Kromě změny jídelníčku je nutné začít i cvičit, jedině tak bude hubnutí účinné a trvalé.
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Markéta LeNHARDoVá 
VážILA: 88,5 kg. 
SouČASNá VáHA: 62 kg
DoBA HuBNuTí: 9 měsíců

26,5 kilo

Nastavte si cíl!

jedině změna životního stylu 
vede ke štíhlosti.

bych, že bylo něco nejtěžší, bylo to jiné. 
už po 14 dnech jsem věděla, že jsem se 
rozhodla správně. S hubnutím jsem začala 
v červnu 2011 a vážila jsem tehdy 88,5 kg. 
Mým snem bylo dosáhnout 65 kg. Přesně 
po devíti měsících ukazovala ručička váhy 
neuvěřitelných 62 kg. Nejenže jsem zhubla 
26,5 kg, ale dokonce jsem překonala 

svůj cíl. Vždycky říkám, že jsem žádnou 
dietu vlastně nedržela a nedržím, prostě 
jsem „jen“ změnila životní styl. Pokračuji 
v pravidelném jídle a cvičení a konečně se 
zase cítím skvěle a sebevědomě.

Martina PAVLíČKoVá 
VážILA: 70 kg. 
SouČASNá VáHA: 57, 5 kg
DoBA HuBNuTí: 6 měsíců

11 kilo


