dyby mi nékdo v mladi
fekl, Ze se jednou moje
vaha vySplhd ke stovce,
W asi bych se mu vysmala.
Néco takového pro mé bylo ne-
predstavitelné. Kdysi jsem totiz
byvala hubené dité a pak Stihla
slecna. Tloustnout vlastné ani ne-
bylo z ¢eho, stéle jsem litala venku
s kamarady a nikdy jsem si ani
nepotrpéla na sladkosti.*

Ujizdéla jsem hlavné
na ,vonavych” uzeninach
,.PTi pomysleni na buchticky se So-
do se jesté dneska oklepu. Brrrr!*
predstavuje si své neoblibené jidlo
pani Vlasta, kterd vazila ve 14 le-
tech jen 48 kg. ,,V dospélosti byla
moje nadvaha pokazdé spojena
s téhotenstvim. I kdyZ jsem ale
v jiném stavu docela dost nabrala,
po porodu jsem se dokazala vra-
tit zase na puvodni vahu. Vydat-
né mi v tom pomahala délena stra-
va. Jidlo jsem se naucila délit na
bilkovinné potraviny (maso, syr,
vejce), sacharidy (pre-
dev§im klasické piilo-
hy jako ryze, brambory,
téstoviny, pecivo) a ne-
utralni potraviny (ze-
lenina, houby, oleje
a tucné mlécné vyrob-
ky). Jedla jsem taky
hodné ovoce a zeleni-
ny. Opravdové pro-
blémy s nadvahou a po-
té i s obezitou jsem
zacala mit azZ po 46.
roce zivota. V té dobé
jsem meénila zameést-
nani, stresovala jsem
se a velmi nepravidel-
né jsem jedla. Ujizde-
la jsem predevs$im na
uzeninach. Z 68 kg
Jjsem se vypracovala

Citi se skvéle, v-konfekéni
velikosti;38 si mize obleceni
vybirat po kupach -.a to

si chce uchovat. . "

|

»

Za 7 mesicu 42 kilo dole! Recept:

~BYI
uz nikd
Podpora milovaného muze
vybicovala Vlastu Rudolfovou

(50) k témer nadlidskému
vykonu. Ted je spokojend.

jser.

az na 99, coz bylo pii mych
161 centimetrech opravdu
hodné. Najednou jsem mu-
sela feSit zdlezitosti do té
doby nevidané.*

Orisek bylo obleceni.

Byla jsem jak almara

,INemohla jsem tieba viibec
sehnat trochu kloudné oble-
¢eni, ve kterém bych néevy-
padala jako almara. Vzpo-
minam si, jak jsem tapala
v obchodech s odévy a v zr-
cadle ve zkuSebni kabince
bych se rad€ji nevidéla. Ne-
citila jsem se dob¥e a s pri-
byvajici vahou se dostavily,
bohuzel, i zdravotni pro-
blémy. Hlavné vysoky cho-
lesterol a bolesti patere,
postéZovala si sympatickd dama.
To byl také hlavni ditvod, pro¢ pani
Vlasta zacala uvazovat o odborné

( "
Vyzva!

Podarilo se i vam nebo
nékomu z vasich blizkych
zhubnout? Napiste nam
na redakéni mail:
rrothova@bauermedia.cz
Radi vas pribéh zverejnime.

N\ P

pomoci. TuSila totiZ, Ze by tenhle
problém asi sama tézko zvladla.
Vypravila se do Centra pro poru-
chy metabolismu v Praze 1 na
Karlové namésti. ,,Ujala se mé mi-
la pani doktorka Staikova, vypl-
nila jsem dotaznik a vedly jsme
rozhovor o mych stravovacich
zvyklostech a Zivotnim stylu vi-
bec. Povidani to moc veselé neby-
lo, zjistila jsem, Ze se ,,nacpa-
vam*‘‘ ne zrovna zdravym jidlem.



Zije v Tuchlovicich nedaleko Kladna
Vék: 50 let
Vyska: 161 centimetr(
Pivodni vaha: 99 kg
Vaha po zhubnuti: 57 kg

~ Zhubla 42 kg za sedm mésic
Zaméstnani: Ucitelka

Konicky a zaliby: Cetba, chiize,
vareni a peceni

— e R—

cely den a pravidelné si jit protih-
nout t€lo do krasné prirody v Ral-
sku. Nova Zivotosprava spolu s Cis-
tym vzduchem a klidem lesa pa-
sobily jako balzim nejen na moje

Sené sledovala vysledky na
své postave, kterd dostdvala
pekné Zenské krivky. ,,Dale-

vvvvvv

@ Misto uzenin
~_ 1Lpani Vlasta
es dava'ovoce

a zeleninu.

ale vahu si udrZet. Pfece jen

Pak nasledovalo celkové vysetieni
(odebrani krve, moci, méfeni téles-
ného tuku). Na zdkladé vysledku
testi mi pani doktorka nabidla
moznost volby dietniho planu.
RychlejSim zptasobem byla ¢tr-
nactidenni konzumace jidel v sac-
cich a poté Gprava Zivotospravy.
Tato metoda mé naprosto vyhovo-
vala a ja se pak postupné vracela
k béZné stravé.”

Cisty vzduch, klid lesa.

Balzam pro télo i dusi

,.I tak jsem poctivé dodrzovala pre-
dem stanoveny dietni plan. Pani
doktorka mi vSe presné rozepsala
a doporucila i pitny reZim,” vzpo-
mina na rozhodujici chvile ucitel-
ka, kterd pres tyden Zije v misté
svého pracovniho pisobisté ve
Strazi pod Ralskem a na vikendy
se vraci k manZelovi. ,,Pravé tento
styl Zivota mi ke sniZeni vahy vlast-
né pomohl. Po praci jsem méla Cas
jen sama pro sebe, mohla jsem si
tak vafit dietni jidlo do krabic¢ek na

télo, ale i na dusi. Mohu fict, Ze pfi
hubnuti jsem neméla Zadné problé-
my a vylozené mé bavilo.*

Denné ujdu 7 kilometri
a v lété jezdim na kole
,.Pravidelné jsem dochézela k pa-
ni MUDr. Staiikové na kontroly
a mohu se pochlubit, Ze dietni
plan jsem po celou dobu vitbec
neporusila. Sama jsem si jeSté pri-
dala denné 7 km chiize a v 1ét¢
1jizdu na kole,* vzpomina nadSena
turistka, jiz byl po celou dobu ob-
rovskou oporou také manzel. ,.Pra-
vé opora byla v mém piipadé
hodné dilezita, a kdyzZ prichaze-
la od milovaného muze, byla o to
cennéjsi. Muz mi vyloZené fandil,
pfizpusobil sviij jidelnicek tomu
mému a ¢asto se mnou chodil na
prochazky. Je to neuvéritelné, snad
az zéazracné, ale ja zhubla 42 kg
a za sedm mésict jsem se dostala
na vysnénou vahu 57 kg. Zatimco
driv jsem se soukala do kon-
fek¢ni velikosti 50, dnes oblecu
s prehledem velikost 38. A hlavné
si mohu vybrat obleceni, které se

'mi opravdu libi. Zlepsil se i muj

zdravotni stav a zvySeny choles-
terol mam dnes v normé,* raduje
se Stihla pani Rudolfovd a nutno
dodat, Ze hubnouci obdobi ji pry
docela bavilo. Kazdym dnem nad-

Jeho hladina se musi hlidat
Tim, Ze Vlasta zménila zasadné jidelni-
ek, dostala pod-kontrolu i sv(ij dfive
zvyseny cholesterol. To je latka podobna
tuku, ktera je trvale obsazena v krvi.
Cholesterol je sice nutny k udrzovani
bunéénych membran (jejich funkci je
propoustét do buriky a z buriky nékteré
latky) a zachovani dalsich Zivotnich
funkci, ale jeho zvy3ené mnoZstvi vede
k ucpavani cév. Za primérenou hladinu
cholesterolu v krvi se povazuje 5,2

milimold na 1 litr krve.

je vSude spousta ldkadel,
kolikrat se musim opravdu
premahat. Vratit se zpatky
do ,,tuéného téla* samoziejmé
nechci, a proto se musim hlidat.
Nastésti jsem si zvykla na zdravé
potraviny a z mého jidelnicku
zmizely hlavné ,,vonavé* uzeni-
ny, coZ povazuji za velky osobni
dspéch. Jim hodné ryb a prede-
vs§im sleduji mnoZstvi Skodlivého

1pstruh

3 strouzky Cesneku
sil a pepf

citron

Vykuchaného pstruha
omyjeme, osusime, 0s0-
lime a posypeme pep-
fem. Pak ho potfeme
Cesnekem a pokapeme
citronem. Rybu necha-
me aspofi 2 hodiny od-
leZet a poté grilujeme.
Jako pfiloha jsou vybor-
né varené brambory.

tuku. Pravidelny pohyb dodavam
télu nadale hodinovymi prochaz-
kami v lese, tento pohyb mi pfijde
nejprirozenéjsi a skvéle si pfi ném
odpocinu. Je mi jasné, Ze zménu
Zivotniho stylu mam v programu
na cely Zivot, ale citim se dobie.
To za trochu odfikani stoji. @

Betadine’
koini roztok k dezinfekci
povidonum iodinatum

30m

(im osetrit poranéni
Bézna drobna poranéni je nutné nalezité
oSetfit a vydezinfikovat. Urychlime tim
hojeni a predejdeme infekci rany. I proto
je dllezité umét si vybrat spravny
prostiedek. Vétsinou jsou to etanolové
(lihové) roztoky, které pali, Stipou

a citlivou kazi mohou podrazdit.
Proto volte Betadine. Dezinfekci

na bazi vodniho roztoku obsahujici
aktivni dezinfekcni prvek - jod.
Nepéli a je velmi kvalitni a spolehli-
va. Jod je (¢inny nejen v boji proti
bakteriim, ale i plisniovym onemoc-
nénim. K dostani v lékarnach.
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