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Aaly pohar
se zmrzlinou si na oslavu
svého dspéchu asi da (sni
o vaze 65 kg), ale k pivod-
nim stravovacim zvyklostem
se urcité nevrati!

Trocha

14 tina

ohybu

Ovsem bél!l)em v¥u’eni
Casto ochutnavala

~ a dojidala po détech.

To byl zacatek konce.

Jitka

neboli!

Jesté pred rokem ji
kopce braly dech. Ted
rika, ze je vybéhne
jako motorova mys.

aoblenéjsi po-
stavu  moznd
trochu podédi-
la, ale dooprav-
dy zacala pfi-
birat aZz pfi détech. Jenze
déti uz davno povyrostly, ji
kila zastala. I presto, Ze si
jidlo zacala vic hlidat a dva-
krét tydné chodila do télo-
cvi¢ny. ZkousSela se s nad-
vahou vSelijak poprat, ale
vZdycky narazila na obava-
ny jo-jo efekt. Pfed rokem
zjistila, Ze uz vazi 117 kilo.

Tip z télocvicny

S délenou stravou Lenky Ko-
finkové méla zpocatku doce-
la Gspéch, ale po Case se ji tak
trochu prejedla. Podobné to
dopadlo také s dietou Stefana
Margity. ,.Na kila si Casem
zvyknete, jenZze mé pred ro-
kem zacCala bolet zada,” pfi-
znava Jitka. A pravé v tu chvi-
i potkala v télocvicné zna-
mou, kterd GzZasné zhubla. Od
ni také ziskala telefon prazské-
ho Centra pro poruchy meta-
bolismu a vyzivy. Upfimné

38) shodila 44 kilo.

e uz

feCeno tehdy jesté
nevéfila, Ze se nélo-
Ze nadbytecnych kil
doopravdy zbavi.

Rychly start
Po tvodnich odbérech a po-
hovoru ji doktorka Staiikova
dala vybrat, zda chce hubnout
pozvolna, anebo spi§ rychle.
.Vybrala jsem si drasti¢téjsi
cestu, abych co nejdiiv vidéla
vysledky,* pfibliZi svoji volbu
Jitka. V praxi to znamenalo
jist prvnich ¢trnact dni pouze
dietni instantni polévky, kok-
tejly, jogurtové krémy a vy-
Zivné tyCinky. K piti si vedle
klasické vody mohla doptat
jen neslazeny ¢aj nebo kavu.
S kolegy pfestala chodit na
obédy, mis-
to toho si Inst

v kanceldfi

béhem mi-

nutky ,uva- eeesssee
fila™ rajcatovou nebo hrasko-
vou polévku. Nastésti ji novy
jidelnicek docela zachutnal,
ale obcas prece jenom mivala
hlad. Pred kazdym jidlem
tedy Zaludek asponl trochu
zaplnila tabletkou vldkniny
a ovocnomentolovou pastil-
kou bez cukru.
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Injekce sebevédomi

Po ¢trnécti dnech shodila prv-
nich sedm osm kilo. A kdy?Z ji
pani doktorka pfi pravidelné
kontrole pochvalila, Jit¢ino se-
bevédomi dostalo porddnou
injekci. Rik4, e mlsna ji ani
moc nehonila, protoZe se ji
diky instantnimu jidelnicku
ponékud otupily chutové buii-
ky. ,,Pfesto jsem se v té dobé
asi nejvic téila na normalni
jidlo,” pfiznava. Dostala pres-
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. Sleduje etike
N Ppotraviny odvaiu

ny rozpis bilkovin,
sacharidl, zeleniny a ovoce
pro denni jidelnicek. Pomérmné
rychle si zvykla. Nekdy zasla
s kolegy na obéd do restaura-
ce, ale misto pfilohy si objed-
nala tfeba dvojitou zelenino-
vou oblohu. A §lo to.

Poradna zména
Po pocétecnim rychlém startu
uz Jitka hubla pomaleji, ale
zato zaCala pozorovat prvni
pfiznivé zmény. ,,Hlavné mé
ale uz nebolela zdda.” Brzy
nasla zpisob, jak obelstit riiz-
- né chuté.
»Namis-
to slad-
kosti i
dam niz-
kotucny bily jogurt a tvaroh
s hruSkami nebo Svestkami,”
pribliZi svoji metodu.

Metou je 65 kilo

Diky doktorce Staikové si uz
dévno srovnala v hlave, jaké
chyby dfiv nejcastéji délala.
Prosté¢ jsem jedla vic, nez
bych méla," rika sebekriticky.
Podle jejiho nédzoru jdou pri-
tom nejvic na tloustku nad-
mérné porce ruznych piiloho-
vin — at uZ jsou to brambory
nebo téstoviny. DuleZitd je
ovSem také spravnd skladba
jidelni¢ku. Chodi dvakrét tyd-
né do télocvicny nebo si ales-
poni zacvi¢i doma na rotope-
du. ,,Chtéla bych vézit 65 kilo,
jako v dobg, nez se mi narodi-
ly déti,” priznala se Jitka, jakd
je jeji vysnénd meta. ®
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