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Po dosaZeni cilové vahy (je dobré sniZit vahu o 2 kila vice, nez je cilové vaha) postupné navysujeme energeticky
pfijem tak, Ze celodenni jidelnicek obohatime o cca 200 kcal (840 kJ). Napfiklad pokud jsme ukoncili hubnuti
na energetickém piijmu cca 1000 kcal (4200 kJ), celodenni jidelnicek v ndsledujicim tydnu bude mit 1200 kcal
(4800 kJ). Jaky podil zékladnich Iatek v celodennim jidelnicku si budeme moci dovolit je tfeba vypozorovat a na
jeho pestrosti zapracovat postupnymi kroky. To ndm umozni Iépe kontrolovat pfijem sacharidii a tuki. Vyrobky
Guareta® je dobré vysazovat postupné, i je opét zafazovat, jestlize zjistime, Ze ndm vaha po pravidelném ty-
dennim vézeni stoupla o vice neZ 2 kg. V tomto piipadé se musime vratit k vyZivové hodnoté jidelnicku z pfed-
choziho tydne.

> Jaké potraviny volime?

eV 1. kroku volime nizkotucné mlécné vyrobky, libové maso a zeleninu.
e Ve 2. kroku pfidame malé porce ovoce.
e Ve 3. kroku doplnime malé a obcasné porce pfiloh, ceredlnich vyrobki, luSténin, vajec, ofiSkd,

hub a mlécnych vyrobki s vysokym obsahem tuku.
o Ve 4, kroku siobcas dovolime alkoholické napoje a pamlsky, jejichz energetickou hodnotu nasledné
v dalSich pokrmech ¢astecné nebo dpIné korigujeme.



1. krok Nizkotucné mlécné vyrobky

Priimérné vyZivové hodnoty ve 100 g

Piiklady vhodnych vyrobki Tuky () Vlaknina (g)
Olomoucké tvartizky 0,6 0,0
Jogurt Miiller 0,1 % marakuja* 0,1 0,0

Bily tvaroh Milko 3,5 2,0
Svacinka Milko Paprika 33 0,0
Ovofit Milko ananas 23 0,0
BIO tvaroh Polabské mlékarny 03 0,0
Activia lehkd a fit 18 2,1
Odtucnény jogurt Kunin 0,1 0,0

* nevhodny vyrobek, nezarazovat do rezimu

Vsimnéte si podilu zakladnich latek na celkové energetické hodnoté napfiklad u téchto vyrobki:

Ovofit Milko ananas Jogurt Miiller 0,1 % marakuja (nezaiazovat do reZimu)

Bilkoviny [
Sacharidy |
Tuky
VIdknina
1%

Volte baleni o pfiméfené hmotnosti.

v

* Nizkotucné tvarohy |épe zasyti nez jogurty. Zkuste je smichat s Guaretou SlimLinea a, vidkninovou ryzi“ DietLine® SlimRice. Hodi
se dobie k postupnému ujidani!

Budete-i volit syry, viimejte si obsahu tuku v susiné. Nizkotucné vyrobky obsahuji 10-25 % tuku v susiné. Nekupujte vyrobky, kde

obsah tuku a bilkovin neni jasné deklarovan v gramech.

Nezapomerite na mléko a podmdsli. Nizkotucné mléko obsahuje 0,5 % tuku a polotucné 1,5 % tuku. Podmasli obsahuje stejné
tuku jako mléko nizkotucné. Miizete je pouZit k piipravé pudinkii Guareta® pfi postupné zaméné za bézné pokrmy. Maji
pak lahodnéjsi chut. 200 ml polotucného mléka je vhodnym pokrmem pro dopoledni ¢i odpoledni svacinu. Treba v kombinaci
s rajcetem nebo paprikou.

POZNAMKA

Nezapomeiite, Ze pfibliznd energetickd hodnota se vypocitd pro ziednoduseni s pouzitim téchto koeficientd pro 1 gram latky:
o bilkoviny: 17 kJ / 4 keal

o sacharidy (vyjma polyold): 17 kJ / 4 keal

o tuky:37kJ/ 9kl

o alkohol (etanol): 29 kJ /7 keal

o vldknina: 8,4 kJ /2 keal




1. krok Libova masa

Prliméré vyzivové hodnoty ve 100 g

Priklady vhodnych mas Energie (kJ) | Bilkoviny(g) | Sacharidy (g) Tuky () Vldknina (g)
Kriiti prsa 368 20,9 0,3 0,3 0,0
Kufeci prsa 386 209 0,3 0,8 0,0
Srndi stehno 351 17,9 0,3 12 0,0
Zajeci maso 409 20,3 0,2 1,7 0,0
Bazanti stehno 373 17,7 0,2 19 0,0
Kufeci stehna 393 16,1 0,3 3,1 0,0
Krti stehno 495 16,1 0,3 58 0,0
Teleci plec 471 14,2 0,1 6,1 0,0
Krélici maso 520 15,0 0,2 7,0 0,0
Hovézi plec 618 16,8 0,2 8,8 0,0

Mnozstvi tuku v mase neni vZdy stejné a zdvisi na druhu zvitete, jeho uloZeni v téle, zplisobu chovu a krmeni. Nazorné to vystihuje

nasledujici tabulka:

Priimémé vyZivové hodnoty ve 100 g

Masa Energie (kJ) | Bilkoviny(g) | Sacharidy (g) Tuky (g) Vldknina (g)
Libové maso veprové 949-1281 16-20 0 15-25 0
Libové maso hovézi 491-861 18-22 15-25 0
Kufe priimérné 516-853 15-17 0 15-25 0
Kufe prsa 340-504 18-21 0 15-25 0
Tucné maso vepiové 1516-2520 18-21 0 37-60 0

Setiete tuky na pravém mist&! Volbou vhodného druhu masa a jeho spréavnou Gpravou miiZete usetfit velké mnozstvi tuku. Je lepsi
usetfit zde, nez tfeba volit nizkotucny mlécny vyrobek (tzv. Light) se zbyte¢nym mnozstvim pfidaného cukru a malou vyZivovou hodnotou.

1. krok Rybi maso

Priimérné vyzivové hodnoty ve 100 g

Rybi maso Energie (kJ) | Bilkoviny(g) | Sacharidy (g) Tuky (g) Vldknina (g)
Losos obecny 865 20,0 0,0 14,0 0,0
Kapr obecny 584 19,0 0,0 7,0 0,0
Pstruh obecny i duhovy 395 19,0 0,0 2,0 0,0
Stika obecna 336 18,0 0,0 09 0,0
Treska obecnd 297 17,0 0,0 03 0,0
Pangasius 256 13,0 0,0 1,0 0,0




Vsimnéte si podilu zdkladnich vyZivnych latek na celkové energetické hodnoté napfiklad u téchto druhd rybiho masa:

Treska obecnd Losos obecny

Bilkoviny ||
Sacharidy ||
Tuky

Vldknina

Ryby jsou zdrojem biologicky velmi hodnotného tuku, neznamend to vsak, Ze jej miizeme konzumovat neomezené. V jidelnicku
preferujeme ryby s mensim obsahem tuku. Rybi maso je také diilezitym zdrojem nékterych minerdlnich latek a nékteré i vitaminu D.

1. krok Zelenina

Priimérné vyzivové hodnoty ve 100 g

Zelenina Tuky (g) Vldknina (g)
Kapusta riizickova 0,6 0,9
Mrkev 08 3,0
Cervend fepa 0,1 23
Zelené fazolové lusky 03 3,0
Kvétak 03 18
Brokolice 09 28
Kedlubna 0.2 2,8
Okurka saldtova 2,0 0,9
Zeli bilé hldvkové 0.2 2,7
Rajce 03 15
Redkvicka 0,1 1,0
Salat hldvkovy 0,3 0,9
Paprika zelend 0,3 19
Salat fimsky 0,6 12
Salét ledovy 0,3 0,6




Porovnejte energetickou hodnotu ve 100 g jednotlivych druhd zeleniny:
250

200

150

100

Neni zelenina jako zelenina! Viimnéte si, jak se lisi podil zakladnich latek na celkové energetické hodnoté:

rizickova kapusta Cervend fepa

Bilkoviny .
Sacharidy .
Tuky

Vldknina

Vafenim zeleniny se zvySuje vyuZitelnost sachariddi v ni obsazenych. Napfiklad vatend strouhand mrkev mize byt pomérné vydat-
nym zdrojem sacharidli a pokud potfebujete néjakeé sacharidy usetfit, je lepsi ji chroupat syrovou. Pfi pripravé zeleninovych salati
kombinujte listovou zeleninu s ostatnimi druhy v poméru2-3 : 1.

Zelenina mé obecné malou energetickou denzitu a zejména listové zeleniny si mizeme dopfat pomérné velké mnozstvi.

V3eho s mirou v3ak platii u zeleniny. Rostlinnd strava obsahuje rizné antinutricni Itky, které maji vliv na ldtkovou vyménu. Mohou
napiiklad snizovat vstiebdvani minerdlnich latek, nebo zvySovat hladinu kyseliny mocové. | z tohoto divodu je dobré zeleninu
konzumovat v nékolika mensich porcich za den.

Tepelné zpracovana zelenina (vafeni v pafe nebo ve vodni Iazni, spafovani, duseni, zapékani) miize snadno rozsifit paletu chutové
velmi rliznorodych pokrmd ve vaem novém jidelnicku. Nezapomerite na zeleninové polévky!




2. krok Ovoce

Ovoce je vyznamnym zdrojem sacharidd. Obsahuje zdroven celou fadu biologicky aktivnich latek prospésnych naSemu zdravi. Pri
postupném piechodu na pestrou stravu zacinejte s malymi porcemi ovoce, které obsahuje nejméné sacharid.

Priimérné vyzivové hodnoty ve 100 g

Ovoce Tuky (g) Vldknina (g)
Bandny 03 31
Hrozny 0,5 15
Hrusky 0,4 24
Jablka 03 18
Pomerance 03 09
Mandarinky 0,3 15
Jahody 0,6 13
Ananas 0,2 13
Grapefruity 03 1,6
Nektarinky 0,1 2,2
Klementinky 0,1 1,2
Pozor na susené ovoce! Protoze ma maly obsah vody, je skutecnou, sacharidovou bombou” a jeho energetickou hodnotu nelze pirehlizet:
Prlimérné vyzivové hodnoty ve 100 g
Susené ovoce Tuky () Vldknina (g)
Susené bandny 0,8 12,0
Susené meruriky 0,5 8,6

Porovnejte obsah sacharid(i ve 100 g u jednotlivych druhi cerstvého ovoce:
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3. krok Prilohy

Prilohy jsou bohatym zdrojem sacharidd, jejichz piijem musi kazdy clovék se sklonem k pfibirani peclivé kontrolovat. Nejsou proto
nezbytnou soucdsti jidelnicku a mély by se zafazovat pouze obcas podle vysledku pravidelného tydenniho vazeni.

Brambory maji nejnizsi energetickou denzitu (nejméné kilojoulli na jednotku objemuy), jsou bohaté na minerdini létky (zejména na

draslik) a preferujeme je pred ostatnimi piilohami. Je tfeba dbét na spravnou technologickou pfipravu.

Také kuskus je jedinecnou i kdyZ netradi¢ni pfilohou. Dd se velmi dobie ochutit.

Priimérné vyZivové hodnoty ve 100 g

Prilohy Energie (kJ) | Bilkoviny(g) | Sacharidy (g) Tuky () Vldknina (g)
Ryze bild 1482 6,7 79,5 0,6 13
Téstoviny (Spagety) 1493 10,9 749 1,1 1,2
Ryze hnéda 1553 7,7 76,7 28 3,5
Brambory zimni 378 18,0 0,0 2,0 0,0
Brambory vafené ve slupce 306 14 15,4 0,3 1,5
Brambory vafené loupané 330 18 17,0 0,1 12
Brambory pecené ve slupce 374 2,6 17,9 0,1 31
Bramborovd kase s mlékem a maslem 462 18 15,5 43 1,1
Smazené hranolky 1230 3,3 34,0 15,5 2,1
Bramborové knedliky 725 45 37,0 0,5 1,0
Houskové knedliky 1029 71 51,0 1,1 13
Kuskus vareny 483 3,8 233 0,2 24
T T

3. krok Pecivo a ceredlni vyrobky

| pecivo je bohatym zdrojem sacharidti a méli bychom k nému piistupovat jako k pamlsku. Z ceredInich vyrobki preferujeme malé
porce 100 % celozrmnych vyrobkd. Idedinim vyrobkem (i vzhledem k velikosti porce) je celozrnny Zitny chléb DietLine®.
Pecivo miiZe byt také nezanedbatelnym zdrojem tuku!

Prliméré vyZivové hodnoty ve 100 g

Pecivo a cerealni vyrobky Energie (kJ) | Bilkoviny(g) | Sacharidy (g) Tuky (9) Vlaknina (g)
Houska, rohlik 1163 84 52,6 34 1,2
Chléb p3enicno-Zitny 1482 6,7 79,5 0,6 13
Vdnocka 1260 6,8 55,2 55 1,2
Kornspitz original 1055 9,4 45,6 19 71
DietLine® Celo éb 860 6,3 35,0 25 8,5

B&zné pecivo je vyzivové velmi chudé a je nadbytecnym zdrojem sacharidd pro vechny, ktefi bojuji s nadvahou a obezitou.




3. krok Lusténiny

Lusténiny jsou vyznamnym zdrojem sacharidd, ale i bilkovin. Obsahuji vhodny vzajemny pomér mezi bilkovinami a sacharidy.
Pristupujeme k nim jako k velmi cenné pfiloze. Do tydenniho jidelnicku se je snazime zafadit 1-2x tydné misto masa, peciva Ci
misto piilohy, ktera obsahuje malo bilkovin. Volime pfiméfené porce. V piipadé séji si uvédomujeme pomérné vysoky obsah tuku
a snazime se rozliSovat po vyZivové strance rlizné s6jové vyrobky.

Prlimérmé vyZivové hodnoty ve 100 g

Lusténiny Energie (kJ) | Bilkoviny(g) | Sacharidy (g) Tuky (g9) Vlaknina (g)
Cotka 1579 27,0 59,2 1,2 10,2
Fazole 1603 235 59,8 1,6 17,0
Hrdch loupany 1620 229 62,1 14 16,6
Séja 2055 43,8 16,3 23,0 21,0

PrestoZe teoreticka energetickd hodnota lusténin vypada hrozivé, konecnou energetickou z&téz ve skutecnosti ovliviiuje celd fada
faktori a mimofadné dileZitd je i kulindfskd dprava (kase je mnohem vydatnéjsi nez celd semena v pokrmu). VyuZitelnost sa-
charidi a bilkovin ovliviiuji i antinutricni ltky a vidknina, které semena pfirozené obsahuiji. VyuZitelnost bilkovin z celych semen
luSténin miize byt jen 50 %. Také vyuZitelnost sacharidd miize byt az polovicni a preferujte tedy tpravu takovou, pfi které ziistanou
semena celd.

Patiii mezi potraviny s velmi vysokou vyZivovou hodnotou. Vajecny bilek obsahuje nejkvalitnéjsi bilkoviny pro lidsky organismus,
které se navic nejlépe ze v3ech bilkovin vstfebdvaji. Kromé vitaminu C obsahuje prakticky viechny vitaminy a také minerdlni l4tky.
Vajecny Zloutek obsahuje pomérné velké mnozstvi tuku, se kterym musime v jidelnicku pocitat. Omeleta DietLine® obsahuje vajec-
nou bilkovinu, kterd je prostd tuku. Vajicko do naseho tydenniho jidelnicku patti a neméli bychom na né zapominat.

Priimérna vyzivova hodnota slepiciho vejce 60g:

Energie (kJ) | Bilkoviny(g) | Sacharidy (g) Tuky (g) Vldknina (g)
Slepici vejce 409 8,7 0,8 6,6 0,0
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3. krok Orisky (skorapkové plody)

Ofiky jsou dobrym zdrojem minerdInich latek a stopovych prvkd. Maji vsak extrémné vysoky obsah tuku a vysokou energetickou
denzitu. Je tedy mozné s nimi obohacovat nas jidelnicek pouze obcas a ve skromném mnozstvi.

Prlimérné vyZivové hodnoty ve 100 g

OriSky (skorapkové plody) Energie (kJ) | Bilkoviny(g) | Sacharidy (g) Tuky (g9) Vlaknina (g)
Vlasskeé ofechy 3006 15,2 13,7 65,2 6,7
Pistaciové ofechy 2650 214 27,7 46,0 103

3. krok Houby

Houby obsahuji vysoky podil mélo stravitelnych polysacharidd. Nejsou bohaté na vyzivné latky. Maji malou energetickou denzitu
a jsou vhodnou pochutinou, kterou miizeme obohatit nas jidelnicek a zvétsit konzumované porce.

Priimérné vyZivové hodnoty ve 100 g

Houby Energie (kJ) | Bilkoviny(g) | Sacharidy(g) | Tuky(g) | Vlaknina(g)
Kozdk bfezovy 156 47 0,0 0,6 6,5
Hliva dstficna 116 3,5 0,0 0,2 59
Klouzek obecny 97 2,6 0,0 0,4 45
Zampion dvouvytrusy 97 41 0,0 03 2,0

3. krok Mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku

Jsou velmi rozmanité chuti a vlastnosti vyuZitelnych pro pipadné dalsi kulinfské zpracovéni. Obsah tuku je nutné peclivé sledovat
a je dobré hledat moznosti jak jeho piijem ,bezbolestné” snizit.

Orientacni vyZivové hodnoty nékterych béznych mlécnych vyrobki ve 100 g/100 ml:

MIécné vyrobky Energie (kJ) | Bilkoviny(g) | Sacharidy(g) | Tuky(g) Viaknina (g)
Smetana ke Slehdni 33 % 1329 2,1 3,2 32,8 0,0
Eidam45%¢t.vs. 1440 26,0 1,0 26,1, 0,0
Leerdammer45%t.vs. 1032 18,1 1,0 18,8 0,0
Lucina70%t. vs. 1222 11,0 1,0 27,0 0,0
Méslo 3051 1,0 0,6 80,0 0,0




4, krok Alkohol

Na rozdil od v3ech vyZivnych latek, které jsou zdrojem energie, etanol nevyZaduje Zddnou chemickou pfeménu, aby mohl byt
vsteban. Vstiebava se vytecné a v téle se snadno preménuje na tuk, pokud energeticky prijem previada nad vydejem. Alkoholické
napoje jsou také vyznamnym zdrojem sacharidd a pokud si chceme vahu udrZovat, nezbyva nic jiného, nez byt v piti alkoholickych
napojti velmi stfidmi.

Prlimérné vyZivové hodnoty ve 100 ml — velmi orientatné

Alkohol Energie (kJ) | Bilkoviny(g) | Sacharidy (g) Tuky (g9) Alkohol (g)
Vino cervené 596 0,0 18,0 0,0 10,0
Vino bilé suché 571 0,0 13,0 0,0 12,0
Pivo (priimér) 271 0,0 10,0 0,0 3,5

4. krok Sladkosti

Sladkosti jsou nejen bohatym zdrojem sacharidd, ale také tuku, jehoZ vysoky pifijem v nasi stravé vede k insulinoresistenci a vzniku
cukrovky 2. typu.
Priimérné vyzivové hodnoty ve 47 g vyrobku

Sladkosti Tuky (g)
"tatranka" 1042 3,0 27,0 14,0 1,0

Energie (kJ) | Bilkoviny(g) | Sacharidy (g) Vlaknina(g)

Vsimnéte si, jaké mnoZstvi a podil zékladnich latek obsahuji primémé vyrobky, které oznacujeme jako, tatranky” o hmotnosti 47 g:
1%
/

Bilkoviny
Sacharidy

50%
Tuky

Vldknina

Pokud by mél ns celodenni jidelni¢ek dlouhodohé takové slozeni, doslo by k véznému oslabeni imunitniho systému a onemoc-
nénim, kterd souhrnné oznacujeme jako metabolicky syndrom. S velkou pravdépodobnosti by dodlo k vyraznému zkréceni naseho
Zivota.




Jakého energetického prijmu bychom méli dosahnout po stabilizaci

vahy a jak bychom se méli stravovat?

Postupnym navySovani energetického pfijmu, pfi kterém bychom méli navySovat zejména piijem slozenych sacharidii (Skrobu)
a adekvatné i tukd (zejména nenasycenych) bychom méli dosahnout energetické hodnoty celodenniho jidelnicku v hodnoté asi

© 2000-2200 kcal (zeny) tj. 84009240 k)
© 2200-2400 kcal (mutzi) tj. 9240-10080 kJ.

Jaky energeticky piijem a jaké vyZivové slozeni celodenniho jidelnicku si budeme nakonec moci dovolit, zdvisi zejména na tom, jaky
Zivotni styl zvolime a jaky druh a mnoZstvi télesnych aktivit do néj zafadime.

Viimnéte si, jak priblizné vypadala energetickd hodnota a podil z&kladnich latek na celkové hodnoté jidelnicku na pocatku
dietniho rezimu v porovnani s jidelnickem, ktery by si mél trvale vytvofit 50-ti lety fyzicky nepracujici muz stfedni postavy
o véze okolo 70 kg:

» Zacatek rezimu
— energetickd hodnota celodenniho jidelnicku 800 kcal (3360 kJ)

3%

Bilkoviny
Sacharidy
Tuky

Vléknina

» Trvaly rezim

— pribliznd vyZivovd hodnota celodenniho jidelnicku 2200 kcal (9240 kJ)

1%

Bilkoviny
Sacharidy
Tuky

Vldknina




15 zakladnich pokynii

1.

10.
11.
12.
13.

14.
15.

Vaite se 1x tydné za stale stejnych podminek. Zjistény nardist vahy ihned korigujte v rdmci celotydenniho
jidelnicku.

Hlidejte si pfijem tuku. Pokud volite potraviny plnotucné (napf. mléko), vypijte ho o to méné. Volte o to
mensi porce. Preferujte zakysané mlécné vyrobky bez pridanych sacharidi (Skrob, glukéza, fruktéza. . .).
Nizkotucné mlécné vyrobky s vysokym obsahem sacharidd nekonzumuijte.

Nesladte cukrem, sladkosti se snazte nejist kazdy den, nebo je do jidelnicku peclivé zapocitejte a nésled-
nym pokrmem kompenzujte.

Prilis nesolte a dbejte, aby pfijem kuchyiiské soli byl asi 5—7 g za den. Sledujte pozorné obsah soli v trvan-
livych masnych vyrobcich (napf. Sunka). Vybirejte je také podle tohoto kriteria. Preferujte maso Cerstvé
s malym obsahem tuku.

Nepijte slazené napoje a dZusy. Cerstvé ovocné Ci zeleninové $tavy pijte v mnoZstvi cca 100—200 ml denné.
Ne vice.

MinerdIni vody pijte jen obdas. Preferujte ty, které obsahuji mélo sodiku (Korunni, Mattoni, OndréSovka)
a jsou slabé mineralizovény.

Vyhybejte se pecivu, vcetné peciva jemného (koblihy, kapsy, vanocky, kolacky), které ma kromé sacharidi
az na vyjimky i vysoky obsah tuku. Pfistupujte k nému jako k pamlsku.

Jako zdroj sacharidd preferujte ovoce, celozrnné ceredlni vyrobky, pfipadné brambory.
Vypijte za den okolo 2 [ vody nebo slabych bylinnych ¢aji. V teplém pocasi adekvatné vice.

Pokud pijete alkoholické napoje, nepijte vice nez 200 ml vina, nebo 0,5 litru piva nebo 50 ml lihoviny
zaden.

Nezapomeiite na lusténiny a zafazujte je pravidelné do jidelnicku tak, aby pfijem bilkovin byl tvofen
250 % bilkovinami ZivociSnymi a z 50 % rostlinnymi.

Zafazujte 2x tydné rybi pokrmy.

Konzumuijte dostatecné mnozstvi zeleniny jak syrové tak varené. Rozdélujte je do vice porci za den.

Jezte obcas malé porce ofiSkli v mnoZstvi, které se vejde na otevienou dlan.

Vénujte dostatecnou pozornost technologické tpravé pokrmd, aby nedochdzelo k zbytecné ztrété vyZiv-
nych latek a aby se nezvySoval zbytecné piijem tukii a sacharidd.

Ke skutecnému ustaleni vahy na nové, nizsi hodnoté, kdy télo prestane mit tendenci se navracet
k vychozi vaze, dochdzi az asi po roce. Tento obranny mechanismus, kviili kterému k tomu do-
chazi, se vyvijel u clovéka po tisicileti a byl nutny pro prekonani obdobi nedostatku a pro pieziti.
S prejidanim a nadvyZivou télo dokdze bojovat mnohem hiife, a proto je nadvaha a obezita pfici-
nou hlavnich civiliza¢nich onemocnéni. Kdo se nékdy propracoval k nadvaze ¢i dokonce k obezité
musi poditat s tim, Ze pravidelna kontrola vahy je ¢innost celozivotni. Komu se po zhubnuti poda-
fi vahu udrzet po cely rok, ten bude nasledné schopen ji kontrolovat mnohem snaze.



