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Kdyz zdrava vyvazena strava
pomaha ke krase i ke zdravi
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Pani Marcele je 45 let a svij jidelnicek, stravovaci i pohybové navyky razantné
zménila pred dvéma lety. Dlvodem nebylo jen par prebytecnych kil, ale
predevsim zdravotni potize. Pani Marcela trpéla bolestmi patere, s nimiz si
doktori nevédéli rady.
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Rada odborniku do zaé¢atku

Na pocCatku své cesty nejen ke zhubnuti nezadoucich kil, ale hlavné k udrzeni
dosazené hmotnosti, se pani Marcela rozhodla vyhledat pomoc vyzivovych
poradcu, ktefi ji vypracovali jidelni¢ek, seznamili ji s doporu¢enym mnozstvi a
typem stravy, kterou by méla prijimat vzhledem ke své télesné stavbé, krevni
skupiné i véku.

»Veédéla jsem, ze zména bude celozivotni.“

~Hned po nékolika prvnich konzultacich jsem védéla, ze pokud se rozhodnu pro
zménu, bude to zména celozivotni, a taky ze byla,” fika pani Marcela. Pokud
jsou stavajici stravovaci navyky nezadouci, je treba je zménit a uz se
k nim nevracet. Pani Marcela ji od pocatku své zmény pétkrat az Sestkrat
denné. K snidani ma vétsinou cerealie, celozrnné pecivo, ale také bilkoviny ze



Sunky, syrt ¢i vejce. K svaciné pro doplnéni sacharidd ji ovoce nebo mlécné
vyrobky kvli jejich obsahu bilkovin.

K obédu spise néco lehciho (i kvdli pracovnimu vykonu), hodné zeleniny
upravené na rlzné zplsoby, maso spi$ bilé, kureci, krdti nebo rybu, prilohu
nejlépe celozrnnou. K odpoledni svaciné ji vétSinou tvaroh nebo jiny mlécny
vyrobek, s ovocem, ofechy anebo maly zeleninovy salat. Svaciny pani Marcely
se vétsinou vejdou do 150 gramU. Vecere je podobna obéda, ale o trochu lehdi.

~Predtim jsem delala chyby, a proto to
nefungovalo...”

,Pred zménou stravovacich navyk( jsem se sice snaZila jist zdravé a vyvazeneé,
ale délala jsem zakladni chyby, takze se zadné vysledky nedostavily," popisuje
pani Marcela. Casto se stavalo, Ze si po pfichodu z prace (okolo ¢tvrté hodiny)
dala vétsi veCeri a potom az do vecera nic nejedla. "Bylo to spatné - méla
jsem pred usnutim hlad a neklidné jsem spala. Ted uz také vim, jak
dilezité misto v nasi stravé maji svaéiny, které casto podcenujeme.
Moc dulezZity je i pitny reZzim - hodné vody (alespori dva litry), bylinné nebo
zelené caje a hlavné malo alkoholu,” radi pani Marcela.



Bez omezeni to ¢asto nejde

Pani Marcela musela omezit pfedevsim zdroje prebytecnych kalorii - hlavné
v odpolednich a vecCernich hodinach - takze zadné sladkosti, bilé pecivo,
potraviny s vysokym obsahem tuku a také alkohol. Na druhou stranu si vsak
mohla podle svého stravovaciho planu doprat i druhou vecefi - jogurt, ovoce Ci
zeleninu.

Pravidelné cviceni je lék

~Méla jsem vazné potize s patefi, s nimiz se neda bojovat jinak nez
pravidelnym a hlavné vhodnym cvicenim, a tak jsem zacala cvicit,” fika pani
Marcela. Na pocatku cesty stal opét Clovék k tomu povéreny. Pani Marcela si
nasla trenéra, ktery za ni dojizdél do domu jednou tydné. Vypracoval ji presnou
diagnostiku jejiho pohybového aparatu, odhalil, které svaly jsou zkracené a
které ochablé ¢i slabé. Nasledovalo sestaveni cvikl, které odpovidaly
postupnému zlepsSeni stavajicich ¢i alespon zabranéni mnozeni se novych
problémd.

,0d té doby cvicim pravidelné, nemohu vynechat jediny den, protoZze moje
télo to pozna. Cvicim rizné sestavy rano a vecer, jak na protazZeni, tak i na
posilovani svald, které kvili potizim se zady potrebuji mit v dobré kondici.



Cvic¢im také s popruhy ¢i gumou. Dvakrat tydné chodim na jogu, takze to je
jediny pfipad, kdy si cviky odpustim,” dodava pani Marcela.

A vysledky stoji za to!

,Trvalo to nékolik mésicli, neZ se projevily zmény, které jsem
nastartovala" popisuje své snazeni Marcela. Vysledkem cvic¢eni a upraveného
jidelni¢cku byla redukce hmotnosti o 7 kg v pribéhu trfi mésicl. Naslednd
faze fixace hmotnosti také trvala tfi mésice. Hodnoty télesného tuku a krevni
obraz se po této dobé dostaly do normalu. "Problémy s patefi jsou diky cviceni
stabilizované a zatim se nezhorsuji. Nejd(leZitéjsi pro mé vsak je, Ze se citim
fyzicky i psychicky mnohem Ilépe, a to je k nezaplaceni. UZ jsem v oblasti
stravovani mnohem vzdélanéjsi, a pokud se objevi kilo navic, vim, jak ucinné a
spravné pracovat na tom, aby zase brzy odeslo,” usmiva se pani Marcela. Diky
pomoci odbornikld a vlastni pili se pani Marcela propracovala ke zdravéjSimu a
aktivnimu Zivotu.

Prijmeni pani Marcely nebylo na jeji prani uvedeno, fotografie je ilustracni.
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