fina Stihla & fit

73 kg

Svou nynéjsi vahu
povazuje Véra za
skutecnou Zivotni
vyhru, na kterou mize
byt pravem pysna.

Véra Horinkova
se rozhodla,
Ze to nevzda,
a v padesati si
znovu oblékla
upnuteé dziny.

advaha zaskocila Veru zce-
la necekané a v té nejne-
vhodnéjsi chvili. ,,Kdyz mi
bylo 38 let, zacala jsem mit
vazné potize s pateii. Nakonec to
doslo tak daleko, Ze uZ jsem ne-
mohla chodit dal do prace. Prozi-
vala jsem tehdy pfiSerné obdobi,
porad jsem jen marodila, zada mé
stra$né bolela a nemohla jsem se
skoro hybat.“ V té¢ dobé si Veéra
uvédomila, Ze zdravi ma jen jedno
a rozhodla se, Ze jednou provzdy
,sekne® s koutfenim. Pravé to se ji
vSak v dané chvili stalo osudnym.

Foceni jsem se vyhybala
doslova jako cert krizi
,,Chybéjici nikotin a nedostatek po-
hybu vykonaly své. Zacala jsem
rychle pfibirat a moje vaha nartsta-
la zbésilym tempem,* popisuje Vera
zaCatek svych budoucich trablu.
S tim se ovSem nehodlala smifit.

Nejen zdravym
- jidelnickem, ale
také pravidelnym
pohybem se Véra
_ udrzuje v té
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,,Chodila jsem plavat a cvicit, jez-
dila jsem na rotopedu. Délala jsem
prosté viechno mozné, co mi dovo-
lila moje nemocna pater.*

Ptes vesSkerou snahu se vSak Vefe
prili§ nevedlo. ,,Sotva se mi podafi-
lo par kilo shodit, hned jsem jich
méla zpatky jednou tolik. Skoncilo
to tim, Ze jsem se na sebe nemohla
podivat ani do zrcadla! Fotoaparatu
jsem se vyhybala jako cert kiiZi,

a kdyZz mé jednou dcera nahodou
vyfotila, zd€sila jsem se t€ obézni
pani, ktera na mé koukala z fotek.*

Odvahu ke zméné mi
dodaly pribéhy z tiny

Véra se vSak nehodlala jen tak leh-
ce vzdat. Az pak prisel konecné
ten spravny impuls.

..Za vSechno miize Casopis tina,
ktery si uz par let kazdy tyden ku-
puju,” vypravi s Usmévem Vera.
> oblibou jsem si v ném vzdycky
Cetla pribehy Zen, které mély tplné
stejné potiZe s vahou jako ja. VSim-
la jsem si, Ze si spousta z nich chva-
li pfistup pani doktorky Starnkové.
Tyden co tyden jsem si béZela kou-
pit nové Cislo a s kazdou dalsi pro-
ménou jsem si dodavala odvahu za-
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pro Vérinu postavu doslova zkazu.

¢it se sebou konecné néco délat.
Kdy?Z to dokazaly ony, tak pro¢ ne
ja?* Timto zpisobem se Véra né-
jaky Cas ,,hecovala®, az se kone¢né
rozhodla jednat.

,,Povéfila jsem dceru, aby pani
doktorce zavolala. Pak jsme spolu
vyplnily dotaznik a za ¢trnact dni
jsem uz sedéla v cekarné,” fika
sympatickd ddma, kterd do porad-
ny priSla s vahou 124 kg a sama
byla zvédavd, kolik vlastné do-
kaze shodit. ,,Hned pfi prvni na-
vitévé ze mé spadla veskera ner-
vozita a rozhodla jsem se jit do
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toho naplno,” fika Veéra. ,.Zjistila

. jsem, ze mam skoro stejné zlozvy-

ky jako ddmy z tiny. Musela jsem
se hlavné naucit spravné pit, to zna-
mena pravidelné a po malych dav-
kach. Pozdéji jsem do sebe dostala
i téch doporucovanych 2,5 litru
vody denné a ani mi to nepiislo.”

Pohybu jsem mivala dost
a vahu tak akorat

Problémy s vihou se u Véry objevi-
ly aZ tésné pred Ctyricitkou, predtim
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L Radi vas pribéh zvefe]nimeg

>
Vyzva!

Podafilo se i vam nebo nékomu
z vasich blizkych zhubnout?.
Napiste nam na redakéni mail:
zjenickova@bauermed1a.cz

nic podobného fesit nemusela. Ne-
byla sice nikdy vyslovené §tihla, ale
postavu méla tak akorat.

,,To vite, vyrostla jsem na vesnici
a celé dny jsme travili s kamarady
venku. Hréli jsme volejbal a vybije-
nou, v lét€ se koupali v rybniku,
v zimé€ zase sankovali. A o prazdni-
nich jsem jezdila na tabory, takze
pohybu jsem méla vzdycky dost.
V dospivani jsem si pfi vySce
173 cm stale drzela vahu mezi 56 aZ
63 kg a s tou jsem byla spokojena.
Je ovSem pravda, Ze zadelek
a stehna jsem méla vzdycky trochu
baculatéjsi, coz mé samoziejmé ja-
ko mladou holku S$tvalo. Jenze
s rodinnymi dispozicemi ¢lovék nic

Stihla pani

Véra ma nyni

i mnohem
vic energie
na dovadéni

nenadéla,” mini pani Véra,
ktera prvni kila nabrala az
v t¢hotenstvi.

,,Vidim to jako dnes. Vda-
vala jsem se ve Ctvrtém mé-
sici a pod volnymi svatebni-
mi Saty jsem ukryvala naSe
détatko. Do porodu jsem pfi-
brala 15 kg, coZ zase nebylo
tak moc, ale prebytecné kilogramy
jsem pak dlouho shazovala, a stejné
se mi je nepodarilo sundat vSechny.
S druhym ditétem mi jeSte€ néjakeé to
kilo pribylo, takZe jsem nakonec
skoncila na vaze 76 kg.“ To bylo
jesté celkem v normé, takze to Véra
nijak nefesila, ovSem jen do doby,
kdy zustala doma s bolavymi zady
a vaha zacala strmé rist.

Rodina kvali mné chodila
jist radsi nékam jinam

..V té dobé jsem zkousSela zhubnout
vSemi mozZnymi zpasoby, ale mar-
né. Vysvobodila mé pravé az pani
doktorka Stafikova,” vysvétluje Ve-
ra, kterd ve svych padesati letech
ziskala zpatky péknou postavu.
,.Prvnich patnict dni jsem jedla na
doporuceni pani doktorky jenom
produkty plné Zivin, vldkniny a vi-
tamind. V nauceném pitném rezimu
jsem samoziejmé pokraCovala i dal
a vysledky se brzy dostavily. Po
prvnich tfech tydnech jsem uZ ne-
méla 124 kg, ale pouze 118 kg. Ja
vim, Ze i to je straSné moc, ale kaz-
dé deko, které ze mé spadlo, jsem
citila na obleceni, a to mi dodavalo
dalsi chut pokracovat.

Po celych devét mésica dodrzova-
la Véra pokyny pani doktorky a ku-
podivu nemusela ani piili§ ménit ji-
delnicek. ,,Vafim totiz kazdy den
a takova jidla, aby je mohla pozfit
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Naucte se spravné pit

Véra nyni pije pravidelné po malych davkach, a to

i

i rodina. Ja se hlavné naucila jist
mensi porce a hodné zeleniny, kte-
rou jsem diive dost $idila,” pfiznava
oporou pravé rodina. ,,Dokonce
jsem je pristihla, jak chodi jist ji-
nam. Pry aby mi nedélali chuté!*

Mam radost, kdyz

mé lidé nepoznavaji

V soucasnosti uz opét stoluji vSich-
ni spolecné a Véfe stile nejvic ze

Ingredience:

1 kg brambor

1 velka salatova okurka
velka hrst posekaného kopru
250 g bilého hustého jogurtu

2-3 strouzky Cesneku

sul

1 [Zice olivového oleje

Letni bramborovy saldt

Vék: 50 let
Vyska: 173 cm

Znameni zvérokruhu:

Blizenci

Zaméstnani: v plném

invalidnim ddchodu

Konicky: psi, lusténi

kriZovek

Oblibené jidlo: bram-
- borovy salét, platek

masa
i Vahovy rozdil: 51 kg
- vSeho chutnd bramborovy
salat a platek masa. ,Jen uz
do toho salatu nedavam kila
majonézy,” dodiva se smi-
chem. Nejvétsi radost ma ale
z toho, Ze ji lidé na ulici nepoznava-
ji. ,.Jsem opravdu $tastna, Ze jsem to
dokézala. Zhubnout 51 kg je pro mé
vlastné Zivotni zazrak,” neskryva
Veéra své nadsSeni. ,,Po dlouhé dobé
si miZu obléct dZiny nebo upnuté
tricko, a dokonce se vejdu i do véci
mé dcery, coz by mé dfive ani ve
snu nenapadlo. Citim se i mnohem
sebevédoméjsi a moc se t€§im, az se
vykoupu v mofi, kam by mé jesté
pred rokem nikdo nedostal.*

Brambory uvatime ve slupce, studené je oloupeme a nakrajime
na kosticky. Omytou okurku nakrajime na tenké platky. Jogurt
s rozmackanym ¢esnekem trochu osolime a promichame s ole-
jem. Nakrajené brambory, okurku, kopr a jogurtovou zalivku pro-
michame a salat vychladime v lednicce. Podavame jako prilohu
k minutkovym mastim nebo i samotny jako svézi letni svacinku.

néjsi podobé nez drive. Doprava si také mensi

v celkovém mnoZzstvi cca 2,5 litru tekutin za den.

Jezte mensi porce a vic zeleniny
Véra se svych oblibenych jidel nevzdala, pouze se

v ve

je snazi pripravovat v o néco zdravéjsi a odlehce-

porce, ale zato mnohem vice Cerstvé zeleniny.

Poradte se s odbornikem

Samotna snaha nékdy nestaci. Vyzkousela jste uz
vSechno mozné, ale nic z toho nefunguje? Zajdéte
za odbornikem, sestavi vam dietni plan na miru.
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