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KdyzZ jste z Diety, tak to drZite néjakou dietu, Ze jo? To sice nedrzime,

ale vime, jak na sobé pracovat. Nekteré véci nejsou ani pro nds viibec NAS SPOLEENT JiDELNiCEK
Jednoduché, a pravé o ty se s vami chceme podelit. § MANZELEM KROK
[ TEXT: REDAKCE | 2A KROKEM OBMENUJEME
20 LEHCI. JEN TY TASKY
JS0U PORAD NEJAK TEZKE.
CiM T0 ASI BUDE?"
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— Linda Breuer, editorka

Kovarova kobyla sice chodi bosa, ale na druhou stranu
kobyla ma maly bok, ze? A ja v posledni dobé seznala,
ze muj bok rozhodné neni maly (ani nikdy nebyl,

na to nemam geny). Takze je ¢as postarat se o to, aby
byl alespon o néco mensi. Mozna byste si mysleli, ze
my v Dieté mame vSechny informace o tom, jak zit
zdravé, nepribirat na vaze nebo hubnout, v malicku. Je
pravda, Ze uz jsem toho za ty roky precetla a vyslechla

hodné, ale mozna pravé proto jsem jasnym diikazem,
7e 1 kdyz néjaké informace mate, nemusi to nutné
znamenat, ze je umite aplikovat sami na sebe. I ja
jsem béhem let nasbirala tolik protichtidnych nazoru
a pristupn, ze je ¢im dal tézsi zjistit, co je ta vée, ktera
plati na mé. Zkratka si potfebuju doprat poradny
restart (nebo spis reset).

Kromé pristupu k informacim ma prace v Dieté
v tomto sméru jeden velky bonus, a tim je pristup
k odborniktim. A protoze mame odbornika primo
v redakei, poprosila jsem nasi §éfredaktorku Marii,
jestli by mi nepomohla nastavit novy jidelnicek
avbudoucnu tieba neporadila i se cvicenim. Pokud
jde o pohyb, s hrtizou jsem totiz zjistila, Ze mé ma
kila navic limituji v tom, co mi donedavna vzdycky
pomahalo - v béhu. Pro zacatek jsem si tedy rekla,
ze odleh¢im kloubtim pomoci jidelnicku, pridam
vic prochazek a do sportu se intenzivnéji pustim az
za par ztracenych kil.

I presto, ze mé Marie za dobu, co spolu pracujeme,
dost zna a vi, co, kdy, kde a jak nejcastéji jim, zacaly
jsme podrobnym rozhovorem o tom, jaké jsou moje
dosavadni zkusenosti s hubnutim, co jsem vyzkousela
a0 ¢em jsem se presvedcila, ze pro mé neni. Dohodly
jsme se, ze na to ptijdeme pomalu a postupné, aby
byla zména trvala a udrzitelna. Prvni tkol, ktery
jsem dostala, bylo zamyslet se nad aktudlni skladbou
jidelnicku, vytipovat véci, které mi neprospivaji,
jidla, ktera by se v ném nemusela vyskytovat viibec
nebo ne prilis ¢asto, a zacit se nevhodnych navykt
postupné zbavovat.

Pak jsme spolu probraly, na jakych potravinach
jidelnicek stavet a v jakém mnozstvi. Poc¢itani kalorii
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a zapisovani do tabulek jsme vzhledem k mé dietni
historii zavrhly, tenhle systém ze srdce nenavidim

a priserné mé stresuje. Nadsend jsem byla z toho, ze

si mizu ponechat sladké snidané, i mléko a mlééné
produkty, které mi diiv vyzivari zakazovali. V takto
nastavené fazi budeme néjakou dobu sledovat, jak moje
télo zareaguje, a pak uvidime, co dal. Zatim muzu rict,
7Ze se citim vic v pohod¢, protoze mam dobry pocit z toho,
7e ménim situaci, kterda mi nevyhovuje, a zaroven také,
7e mi nastaveny smér vyhovuje, neprijde mi, Ze by mi
néco chybélo, nic mé neomezuje, aikdyz jsem se zatim
nevazila, citim se rozhodné leh¢i.
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VIDYCKY SE NAJDE NEJAKY
BLBEC, KTERY VAM REKNE: JAK
DLOUHD CVICTS? VZDYT TO
VUBEC NENI VIDET.V TU CHVILI
MUZETE ENDORFINY 2 POSLEDNIHO
TRENINKD VYUZIT KTOMU, ABYSTE
GE V KLIDU USMALI A ZVLADLI HO
NEPOSLAT NEKAM.
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Marie Makovska, $éfredaktorka

Nedavno jsem se musela podivat do telefonu a prohledat
nékolik let staré fotky, abych zjistila, jestli tam byla uz driv,
nebo ne. A to vite, Ze trochu byla! I v dobé, kdy jsem byla
trenérka ve véku lehce po dvacitce a s pouhymi 16 % télesného
tuku (pFitom pro zeny je normalni a zdrava hodnota néjakych
20-25 %). Od té doby uz uplynulo par let, nastalo obdobi
covidu, na které se tak radi vymlouvame, zména prace

z pohybové na sedavou a nemaly podil na tom maji i moje
gynekologické potize a hormonalni nerovnovaha. Celulitida
zacala byt celosvetovym ,,problémem® asi ve chvili, kdy vznikl
bulvar, a dneska se to spousta zen diky sile socialnich siti snazi
uvést na pravou miru. Tedy, celulitida tu byla, je abude. Je
prirozena a netyka se jen lidi s nadvahou. Coz se ale mnohem
lip prijima nékomu, kdo ji nikdy nemél. Nebo nékomu, kdo
jisice ma, ale vi, Ze se zatim moc nesnazil to zménit. Pokud
ale patrite mezi ty, ktefi ji maji, prestoze celkem zdraveé jedi,
hybou se, dodrzuji pitny rezim, tak je to zkratka s prominutim
k nasr... nastvani.

Za chvili prijdou konkrétni tipy, ¢im vsim se proti ni da
bojovat (#VyzkousenoZaVis), ale rozhodla jsem se vzit to tak
trochu od konce. Kdyz se totiz podivate do nékterych diskusi
o celulitidé na internetu, zjistite, ze jsou plné téchto typu
komentart: zaprvé — celulitidy se nikdy nezbavite, zadruhé —
celulitida je prirozena, tak pro¢ vam vadi? a za treti -
celulitidu jsem nikdy neméla, je mi 50 a mam krasné
hladké nohy (tyhle miluju nejvic, gratulujeme a tady méte
klicenku). Demotivujici, co? A podobné demotivujici je i fakt,
ze vyhlazeni celulitidy je béh na dlouhou trat. Po nékolika
mésicich, kdy se stale nic moc nedélo, jsem se rozhodla
télo trochu ,,nakopnout®. Objednala jsem se na konzultaci
nakliniku YES VISAGE, kde mi doporucili individualni
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kuru proti celulitide, kfecovym zilam, otoktim apod. Jde
o pristrojové osetreni YES Body Care v Beauty zon¢, které je
bezbolestné a neinvazivni. Specialni pristroj diky stimulaci
pojivové tkané urychluje metabolickou vyménu, zvysuje
cirkulaci krve i aktivitu bunék. V praxi si predstavte stroj,
ktery vas 40 minut ,masiruje” podobné jako masér, ale jesté
rychleji a i¢innéji, navic s technologiemi LASER a LED.
Pocitové je to také podobné masazi, na citlivéjsich mistech
je topomeérné dost citit, ale intenzitu si miizete nechat
upravit podle svych potfeb. Skvélé je, ze mezi oSetrenimi
neni nutné délat pauzy, ja jsem svych pét navstév absolvovala
béhem dvou tydnti. Podle fotek ,,pred” si moznd budete

Fikat, co viibec Fesim, ale kdo celulitidu ma, vi, zZe je tézké ji
vyfotit (zdlezi na svétle, poloze, nejlépe je vidét pri rtiznych
pohybech). A vzdycky je dobré s ni néco délat, i kdyz vite, ze
zrovna vy se ji treba nikdy nadobro nezbavite. Nefeknu vam,
o kolik presné se vzhled mych nohou a hyzdi zlepsil po téch
péti osetrenich na klinice YES VISAGE, protoze jsem

na tom pracovala i sama dal$imi zptsoby, které jsou v boxu
na protéjsi strance. Nékteré z téchto véci uz jsem pravidelné
délala, nékteré mi doporucili primo na klinice. Ale zlepseni
tam bylo, a to jediné mé konec¢né zas motivovalo k tomu, ze
ma smysl snazit se dal. m
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