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Hancinou vahou to §lo
,nahoru* od chvile, kdy
se z ni stala dichodky-
né. ,,Predtim jsem pra-

covala jako vrchni sestra a po-
hybu jsem méla vic nez dost.
Vizila jsem sice skoro osmde-
sét kilo, ale tlusta jsem neby-
la, spi§ takovd vSude pé&kné
oplacand,” sméje se Hanka.

V dichodu si zpocatku drzela
kondici hlavné diky vnouca-
tim Markovi a Terezce. ,,Po-
tom ale zacali chodit do Skoly
a do 8kolky a ja najednou nemé-
la co na préci. Tak jsem z nudy
aspon vymetala lednicku,* fika
Hanka. ,,Milovala jsem hlavné
uzeniny. Salamy, parky, Suncicku,
tocendk. Nedokdzala jsem prosté
odolat.“ Tahle vaSen stila Hanku
vic nez 30 kilo navic. ,,Citila jsem
se jako balvan. Funéla jsem, bo-
lela mé kolena a kazdy pohyb mé

Lehky tip od Hanky

2 hrsti salatu polnicku

jak zvlast nepripoustéla. AZ jsem
jednoho dne potkala svou byvalou

20 dkg cherry rajcatek

nakladana kukufice

2 stfedné velka jablka

2 ks kufecich prsicek

tvrdy syr, Spetka soli

olivovy olej

1 rohlik

e

16 tina

stdl nesmirné usili. Zvlastni ale je,
ze jsem si to do posledni chvile ni-

kolegyni, kterd mi zcela bez obalu
sdélila, Ze vypadam stra$né.*

Salat rozdélime na jed-
notlivé listky, pfidame
cherry rajéatka a na men-
i kousky pokrajena ja-
blka a tvrdy syr. Pfisype-
me kukufici a vse diklad-
né promichame. Na troSe
olivového oleje orestuje-
me na nudlicky nakrajena
kufeci prsa, osolime a smi-
chame se zeleninou. Zavé-
rem pfidame jesté pokraje-
ny rohlik, ktery jsme pred-
tim zlehka opekli na méasle.
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89 kg

Hanka vyménila
komplet cely satnik,
»zrusila” autobus a uz.
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Zacala jsem od piky
Od ni také Hanka ziskala
kontakt na pani doktorku
Statikovou z Centra pro po-
ruchy metabolismu na Kar-
lové ndmésti v Praze a vé-
ci se daly do pohybu.

,.Pripravili mi tam jidel-
nicek pifimo na miru. Zjis-
tila jsem, Ze bych méla za
den snist urcité mnoZzstvi
sacharida, bilkovin, zele-
niny a ovoce. To jsem dfiv
viibec nefesila,” priznava
Hanka, ktera uz od détstvi
vyrustala na ,,poctivém Ces-
kem jidle”. Hlavné diky
mamince. Ta totiz pracovala jako kuchai-
ka v jeslich. ,,Tehdy se zdravou vyzivou ni-
kdo moc nezaobiral, navic jsem méla tatinka
a dva bratry, kteii chtéli klasiku. Casto jsme
mivali hlavné omacky. Pii vzpomince na svic-
kovou se mi sbihaji sliny jesté dnes,” povzdech-
ne si byvala sestficka, kterou vSak zadné kom-
plexy v dospivani nikdy netrapily.

0 kanadske ,,pochoutky” nestojim

Dnes uz je Hanka 44 let $tastné vdand a ma
dvé dospélé dcery. ,.Jedna z nich Zije v Ka-
nadé. Kdyz jsme se tam za ni byli s manze-
lem podivat, prekvapilo nas, kolik je tam obéz-
nich lidi. A vSichni ti tloustici vysedavaji ve
fast foodech, popijeji colu a cpou se hambur-
gery. Kanadané maji ve zvyku pozdé snidat,
osidit obéd, ale zato si doprat pofddnou ve-
Cefi. Docela tu také fi¢i nezdrava opékand sla-
nina, ktera se rizné€ vysuSuje a béhem dne se
jen tak zZvyka. Dcera ji ale nasStésti zdrave,
hodné zeleniny, jogurti a netu¢ného masa,
coz mé t€31,” usmiva se Hanka, ktera sama
uz vice nez rok vyznava zdravou stravu.
,Konecné jsem se naucila jist zeleninu.
Chutnaji mi okurky, raj¢ata i brokolice a vylo-
zené jsem si zamilovala ledovy salat. Dam na
néj par kapek bylinného octa, nasypu trochu

Zajimavosti
o Hané Suhdjkové

Vék: 67 let

Bydlisté: Litomérice

Vaha pivodni: 116 kg

Vaha soucasna: 89 kg

Vyska: 166 cm

Znameni: Beran

Oblibené motto: Co té nezabije,

to té posili.

Zaméstnani: diive zdravotni sestra,
nyni ddchodkyné

Konicky: prace na zahradé, krizovky,
vnoucata, vareni

Oblibené jidlo: veprovy fizek

s bramborovym salatem

Piivodné zhubla: 32 kg, po nedavné
operaci ale pribrala 5 kg, takze nynéjsi
rozdil mezi dFivéjsi a souCasnou vahou
¢ini 27 kg

vegety, zaliju vodou a mam vytecnou po-
choutku. Oblibila jsem si i bilé jogurty, netuc-
né syry, driibez a libové veprové nebo hovézi.

Rozdala jsem vSechno své obleceni

Zbavit se nechténych kil pomohl Hance také
pohyb. Vyzkousela rtizna cvicent, chodi pra-
videlné plavat, ale nejvic ze vSeho si oblibila
chuzi. ,,Naucila jsem se chodit pésky vsude,
kde to jde. Tvafim se, Ze autobus prosté ne-
existuje,” vysvétluje Hanka ,,Shodila jsem
sedm velikosti a jsem ted daleko spokojené;jsi
nez dfiv. Stejnou radost méd i manzel a moji
nejbliz§i. A nektefi znami mé na ulici viibec
nepoznavaji. To je pro mé jasny dikaz, Ze jsem
se doopravdy zmenila, a uz nikdy nepiipus-
tim, abych znovu ztloustla. Jednak bych tim
zklamala pani doktorku Staiikovou, ktera
mi tehdy moc pomohla, a zadruhé uz jsem
rozdala vSechno své puvodni oble¢eni, nebo
jsem si ho nechala presit.*

O letnich prazdninich se chystaji s man-
Zelem i vnoucaty na Rozkos, chtéji si projit
AdrSpaSské skaly a také Ratibofice. ,,To ur-
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Hanka pecuje.

Ma totiz akcni . .
ucatka. = 4




