HUBNUTI / jak jsem to dokézala

WG4 dapieh

Duivodi ke zhubnuti miize byt mnoho - leps$i zdravi, kondice, vzhled.
Stejné tak i motivace byva rizna. Iva ji méla skute¢né velikou - prrala si
svatbu, ale zaroven se chtéla vdavat jako stihla nevésta.

Iva,

dentalni hygienistka

Vek: 37 let

Vyska: 159 cm

Startovaci vaha: 85 kg
Soucasna vaha: 59 kg
Velikost obleceni, pred”: 44
Velikost obleceni,po”: 38

Dietni poradce:
MUDr. Tatana Stankova,
www.drstanek.cz
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ely Zivot mne pér kilo navic
doprovazi. Vyrostla jsem
v roding, kde se vzdycky

: muselo vée dojidat. Maminka :
© se snaila vafit tak, aby nase hladové :
. krky co nejdfive nasytila," vypravi Iva.
iV puberté zkousela riznymi zplsoby

hubnout, ale nic nefungovalo naporad.

. Nastésti ale Iva hodné sportovala, takze
i sivahu s mimymi vykyvy udrzovala.

. O své vdze jsem lhala

i Okamzik zlomu nastal po tficitce, kdy

¢ Iva otéhotnéla.,Najednou jsem méla

. pocit, Ze si kone¢né mizu poiédné

i doprat. Méla jsem porfad hlad a chut

- nasladké. S kazdou navitévou u lekare

© ukazovala rucicka na vaze vic a ke

: kond t&hotenstvi jsem dokonce o véze

¢ Ihala, jen abych nemusela pfiznat, kolik

: skutecné vazim! Tésné pred porodem
meéla Iva 25 kg navic, a kdyz z porodnice :

. odchazela se synem Viktorem, mélajen

. 0 par kilo méneé.

. | Podpora v priteli

¢ ,Na rozdil od mnoha mych kamaradek
_ | jsem pii kojeni nehubla vibec. Byla

: jsem sama na sebe nastvand, nemohla

jsem se podivat do zrcadla a upfimné —

: imUj pritel mi celkem jasné daval

. najevo, ze by byl rad, kdyby mél doma
- opét svou §tihlou Zenu. Hubnout

: jsem zacala teprve ve chvili, kdy jsem

- | prestala po osmi mesicich kojit," fika

¢ Iva. Omezila vecefe, zmenéila porce

: kob&du a jedla vice zeleniny a ovoce.

: Velkym pomocnikem byl také sport

¢ acviceni.,Chodila jsem na HEAT,

: aerobik a spolu s Viktorem na sportovni
i program pro maminky FITMAMI.

i Cviceni mne vzdycky bavilo a nyni mi

i navic doddvalo dobry pocit, protoze mi
i Slo stéle lépe a lépe”

i Peklo prvnich deset dni

. Iva hubla pomalu, ale vytrvale. Za rok
© méla 10 kg dole. A tak hledala novy

¢ impulz. Ndhodou dostala kontakt na
© Centrum pro poruchy metabolismu

{ avyzivy a pani doktorku Starkovou,

© kterd se hubnutf vénuje jiz mnoho let
i avysledky ma vice nez skvélé.,Motivaci
© jsem méla velikou — chtéla jsem se

© vdavat a nechtéla jsem byt tlustd

| nevésta. Kdyz se ukazalo po internim
: vydeteni, Ze jsem zdrava, nasadila mi
. pani doktorka na prvnich deset dni

- relativné velmi pifsnou dietu. Mohla

: jsem jist pouze specidini dietni stravu
: slozenou z rliznych polévek, koktejld

© atycinek. Bylo to narocné, ale zhubla
i jsem 6,5 kg. To mne stradné moc

: nakoplo;” vzpomina Iva.

. HreSim sladkym a vinem
Dalsi jidelnicek byl slozeny predevsim

i zkvalitnich bilkovin, zeleniny a malého
i mnozstvi sacharidl. Diky nému shodila
¢ dalsich deset kilogramd.,,Nyni si vahu

¢ jen udrzuji. Pfiznavam, ze mou nejvetsi
© slabostf jsou sladkosti. Také si rada vecer
¢ dopfeji sklenku bilého vina. Svého cile

¢ jsem doséhla, a tak jsem spokojend;’
 fika Iva a diikazem je i snubni prstynek,
| ktery ji zafi na ruce.

Nejdiilezitéjsi moment:

.Dulezitych momentl v mém hubnuti bylo nékolik.
Ur¢ité pro mne byl podstatny okamzik, kdy jsem
potkala svého kamardda a ten mél o 25 kg méné nez

pred nékolika m

doktorku Starikovou a poradil mi, at se na ni obratim.

Druhou dulezito
Uvédomila jsem
si predsevzala, a
a stihla nevésta.”

&sici. Prévé on mi dal kontakt na pani

u chvili byl pro mne mdj svatebni den.
si, Ze jsem skute¢né dokéazala, co jsem
do manzelstvi vstupuiji jako krasna
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Iva radi

e NA TO:

Snidané: dietni ty¢inka
nebo pudink, kava
Svacéina: nic

Obeéd: kureci stehno
opecené na sucho,
zeleninovy salat
Svacéina: nic

Vecerre: 10 dkg libového
masa (duseného nebo
pec¢eného) nebo 10 dkg
sunky, zelenina

0
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W4 w8Lek:
Miluji vylety do pfirody, a proto
¢asto vyradzime s rodinou na

vikend ven. Hodné jezdime na tzv.
aktivni vikendy, kdy ja si intenzivné
zacvicim, zajdu na masaz

a odreaguiji se od kazdodenntho
shonu. Manzel mezitim hlida

syna a pak jdeme treba spolecné
na prochazku. Vyhovuje mi, ze
mlzeme byt vsichni spolu a uzit si
sebe navzajem.”
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