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Necvicila, naopak se ucila vic

1ist

MARTINA PROVAZNIKOVA (32), v domacnosti

telefonem u ucha, tak vypadaly

moje prvni kroky ke zhubnuti,*

vypravi Martina. ,Mit poradce
takhle pfi ruce je k nezaplaceni. Bez
Lady Noskove a jejich rad, inspirujicich
receptt a hlavné elanu, kterym mé
podporovala, nevim, zda by se mi po-
datilo zhubnout tolik," ptiznava Marti-
na. A ma pravo byt na co pysna: zbavit
se za 7 meésict 25 kil, a to bez cvideni,
je pofadny uspéch. Ano, étete spravné
- nepomohl ji pohyb! ,Byla jsem po
operaci oka, takze jsem se musela fy-

zhubla

S povadcem
na M‘lfonu

zické namaze naopak vyhnout. Ale
moje vaha se pri vySce 162 cm vySpl-
hala na 104 kilo, takZe jsem si fekla,
Ze musim a hned!” ptiznava Martina.
A co ji zabralo? Paradoxné vice jist.
Sntenzivni spoluprace s poradkyni
byla o tom, Ze mé udila co, kdy, v ja-
kém mnozstvi jist. J& snidala béhem
prace, obédvala nahodné a vedete?
To, co bylo doma po ruce. Ze vy take?
Praveé! I kdyz véechny vime, Ze se ma
jist vickrat denné, nedélame to. A ma
zmeéna? Pro ukazku: Rano snidané

- celozrnna houska, Sunka, syr, dopo-
ledni svac¢ina - ovoce, obéd - maso
(napt. ryba, hovézi, kriti, kutect, kra-
lik), vétsi podil zeleniny a poté mensi
ptiloha (napf. brambor, ryze, téstovi-
ny), odpoledni svacina - jogurt a vece-
fe - mensi podil masa a vétsi podil ze-
leniny.“ Zkratka klasika, feknete si
mozna. ,I ja si nemohla na tak ¢asta
jidla zvyknout. Vzdyt zhubnout rovna
se jist malo. A i pit vic vody? Ta sama
katastrofa: zkraje jsem si musela délat
dokonce i ¢arky za kazdou vypitou
sklenicil“ dodava Martina. Snaha se ji
ale stoprocentné vyplatila. B

Co mi Pomob\lo.F
Listovala jsem Zenou a zivot, kde byl
pribéh mladé slecny, ktera diky
nutri¢ni poradkyni za nékolik mésict
shodila neuvéritelnych 25kg.

Po dlouhém zvazovani jsem navstivila
stranky tvarovani postavy, kde jsem
vyplnila dotaznik Call Back. Béhem
tydne se mi ozvala Mgr. Lada Noskova
a uz to jelo!




