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Jitka Novackova - Nalada
kolisa vsem. Stejneé jako
vaha
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Stejne-jako-vaha_s10010x19098.html

Jitka Novackova, dnes popularni modelka a Youtuberka, vstoupila vétsiné
Cechll do pové&domi vitézstvim v soutéZi krasy v roce 2011. Krdsna a chytrj
blondynka je vyznavatelkou aktivniho zdravého zivotniho stylu a relaxace.
"Dulezité je najit zivotni balanc," vSem doporucuje.
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» Cesi malo relaxuji, od Danii se mame co



ucit"

Rodinu, pratele i fanousky se snazi pozitivné motivovat, tfeba na svych
socialnich sitich. Prestoze sama ma hektické povolani a mnohdy ji Cas na sport
a odpocCinek nezbyva.

- Stala jste ambasadorkou projektu Aktivné a zdravé, co vas k tomu
vedlo?

W Babi¢ce vozim celozrnné
téstoviny, rodi¢lim posilam
W tipy, co jist a jak, recepty a
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« Jak rodina prijima vase rady ohledné zdravého zivotniho stylu?
Bojujete s nimi, nebo inspiraci od vas vitaji? Kdo je nejvétsim
rebelem?


https://www.vimcojim.cz/?utm_source=vcj&utm_medium=banner&utm_campaign=program&utm_term=relax

Haha. A vite, Ze nakonec nevim? Ja jen poskytuji informace a nechavam
rozhodnuti svobodné na nich. Kdyz se na néco zeptaji, vysvéetlim nebo
naposilam ¢lanky, a tim moje role kondi.

- Vase vyzvy jsou zaméreny na relax, odpocinek, nalezeni
harmonie. Umi Cesi relaxovat?

Myslim, ze je tézké populaci zobecnit. Vnimam rozdil mezi mensimi a velkymi
meésty, ale i jednotlivymi prateli. Nicméné Casto Iétam do Danska, a pokud
srovnam relaxovani Cechd s Dadny, mdme se hodné co udit. Jejich pfistupu k
zivotu prezdivaji "hygge". Zapalit svicku, poveceret s rodinou a cist si pred
spanim.

« Vy sama si zazivate hodné hektické dny a foceni do vecera, jak se
vam pri takovém zivotnim stylu dafi udrzovat stihlou postavu a
striktné dané miry?

Nedafi. Jednou madm vic a jednou méné. Cim vic je prace, tim méné je ¢asu na
sport, relaxaci a idealni jidelnicek.

« Mate pro tuto nerovnovahu rychly recept, kterym se navracite
zpét do vaseho nebo pozadovaného idealu? Pouzivate napriklad
néjaké dopliky stravy, spalovac¢e tuku, urychlovaée hubnuti a



podobné?

Rychly recept neexistuje. A pokud bych ho zkusila, hodné pomalu bych se
vracela z jojo efektu zpatky.

Vi se o vas, ze nejste zastankyni extrémné hubenych postav. Kde
je podle vas ideal?

Ja myslim, ze je dobré prijmout fakt, Ze kolisat s vahou je normalni a ze nikdo
neni dokonaly. Idealni je najit si dlouhodobé udrzitelny balanc, kdy vam sport
déla radost a zaroven mate moznost stihat praci a osobni zivot.

* Na socialnich sitich sdilite svou zalibu ve zdravém zivotnim stylu.
Jakymi zasadami se ve svém zivoteé ridite?

Jist pravidelné, ne tolik sladkého a zaradit do svého kalendare sportovni
aktivity. A také miluji spanek. Takze ambasadora pro relaxacCni Ukoly do
aplikace jste vybrali spravné.

« Co si doprejete obcas, co si dopravate pravidelné, co je pro vas
naopak nestravitelné?

Obcas si dam hamburger, zmrzlinu nebo svickovou. Pravidelné jim rano granolu
se syrem cottage a ovocem a nestravitelné je pro mé velké mnozstvi sladkosti,



protoze mé po nich Casto pali zaha.

« Hodné lidi, ktefi se snazi zhubnout, argumentuje tucnou a prilis
hutnou c¢eskou kuchyni. Mate ceska jidla rada? Zastavate nazor,
Ze Ceska kuchyné neni pro stihlou linii idealni?

Ceskou kuchyni si ddvdm za odménu a chlubim se s ni v zahrani¢i. Cizinci ji
totiz miluji také. Osobné kombinuji rdzné recepty. Ale treba jatra s ryzi nebo
coCka s vejcem a podobné, tim chybu neudélate. V Ceské kuchyni se
samozrejmé da vybrat, nebo vymyslet variace.

Jitka Novackova




« Ceskd modelka a Youtuberka

« Narodila se 28. dubna 1992 v Ceskych Budé&jovicich.

« Vystudovala gymnézium v Ceskych Budéjovicich a v Praze v roce 2018
ukoncila bakalarsky program v oboru Cestovni ruch.

 Od 14 let si modelingem pfivydélavala ke studiu.

 Nékolik let také plsobila v Némecku, kde pracovala i pro svétové znacky.

 V roce 2009 se pfihlasila do modelingové soutéze Elite Model Look Czech
Republic, kde se dostala az do semifinale.

« Ceskou miss se stala 19. bfezna 2011. V srpnu a z&f 2011 v Brazilii
absolvovala pripravu a soutéz Miss Universe 2011.

« VyzkousSela moderovani primych televiznich prenosd soutéze Superstar a
ke svym péetadvacatym narozeninam si zalozila kanal na Youtube.

* Nyni se vénuje prevazneé tvoreni obsahu svych socialnich siti, kde ma v
celkovém souctu kolem 240 tisic sledujicich.

« Zije stfidavé v Cesku a s pfitelem v Dansku.
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