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BAJECNE CHUDNU
TEXT DANA URADNICKOVA

chudnutie...

.. PO 1. MESIACI
Tak, a uZ mame za sebou
prvy mesiac zhadzovania

kil. Aky bol?

&tartovacia hmotnost: 11%93521‘<(
sucasna vaha: b £ SOl
N tovacienmi: ——ses o
tartovacie BML: ?;386 E; : ! i b
Aktualne BML: — A i

ysledok vstupne . f 'y .
\\:y;r:renia: obezita 2. stupna W : : ‘

Schudla 6,3kg,
ztoho 4,2kg
tuku. V pase
je stihlejsia

rvy tyZderi bol pre Evku trochu tazsi. ,Asi po
Siestich droch som si na novy systém zvykla

Cololidouf
kolteil mim

obcmacez . . P

boky o 8cm. R _ aterazjetouz uplne super.Najmd spagety
Jei BMI kleslo M/mdse/, a Cokoladovy kokteil, tie mam najradsej. A ak ma
. 58 9na36.7 chyti hlad, dosycujem sa povolenou zeleninou. Ma-

minka mi robi duseny Spenat s cesnakom, karfiol... Od

nej mi to chuti ovela viac. Posledné jedlo sa snazim zjest’
najneskdr o piatej, a ak sa mi neskoér eSte nieco zaziada, dam si
len surovy kalerab. VSetci sima uz prern doberaju, nosia mi ho
namiesto ¢okolady. Som rada, Ze vaha sa hybe smerom nadol.
Jarmokom sa vsak radsej vyhybam.

visceralneho
tuku ma menej015,6
cm?. Mnozstvo zadr-

Zanej vody sa znizZilo

01,7kg.

14 /Baje¢na ZENA

*Lenka
potre-
bovala

zopar dni, kym
sazzilasno-
vym jedalnym
listkom. ,Prvy
mesiac bol trochu
narocny. Nové chute,
jedlo, mensie porcie, ale asi
najtazsie bolo nepodlahnut’
lakadlam. Ked' som si konec-

ne zvykla, nastal ¢as hodov
(smiech). Deti tam v3ak chcu

ist’, a tak sa tomu nevyhneme.
Doma mi, nastastie, pomaha
babicka. Aby som sa netrapila,
kym dietujem, detom teraz

vari a dochucuje jedla ona. A ak
predsa len obCas smazim pre
rodinu rezne, hryzkam pritom
surovy kalerab..."

Lenka zhodila 5,2kg. V pase je
StihlejSia 0 12em, jej BMlI kleslo
z 28,1 na 26,3, vd'aka comu je
uz takmer v norme. Celkovo
sa zbavila 4,6 kg tuku a 0,5kg
tekutin. MnoZzstvo visceral-
neho tuku kleslo o Uzasnych
26,8 cm?!

Foto LAURA WITTEKOVA, www. nutrifood.sk

&tartovacia hmotnost” 80% g
Sucasna vaha: .
Vyska: i 3c1 o
Startovacie BMI: 294
Aktualne BMI: ’

“sledok vstupného .
\\:y;etrenia: obezita 1. stupna

ladd mamicka si
nové stravovanie
nevie vynachva-

lit. ,Najlepsie na tejto
diéte je, ze vsetko je uz
nachystané. Stacito len
zaliat’a hotovo. Ked'Zze mam
babatko, je to velmi praktické. HorSie bolo,
Ze nedavno sa zacali hody, ale zvladla som
to. Zachranil ma karfiol. VZdy ked’ ma chyti
hlad, dam si ho aj nastudeno ako zakusok.
Jedlo mi chuti, takZe sa to da. Najlepsie su
cestoviny so Styrmi druhmi syra a palacin-
ky s javorovym sirupom. A zda sa, Ze moja
pevna vola ma aj prvé vysledky. Aj okolie
sivSimlo, Ze som v pase a bokoch viditelne
chudsia.

U Simonky doslo k ubytku 5,4 kilogramu.
V pase stratila peknych 9em. Celkovo sa
zbavila 7kg tuku. Co znamena, ze sa posu-
nula z obezity 1. stupria do pasma nadvahy.
A pomer pasu a bokov klesol na1,05!

NA CHUDNUTIE
dohliadaju
nutriéne
poradkyne

Lucie VYSKOCILOVA
a Réka PALINKASOVA
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~ NutriFood

eat healthy, live healthy

zaklade vstupného vyset-
N a renia a celkového zdravot-

ného stavu pred mesia-
com sutaziacim odporucili redukeny
program NutriFood, ktory sa sklada
z nutri¢ne vyvazenych a plnohod-
notnych potravin, z dvojmesacného
pravidelného neinvazivneho osetre-
nia problematickych partii, takzvanej
kavitacie, a zo Specialnych anticelu-
litidovych zabalov. Doslo k celkove-
mu zlepSeniu zloZenia jednotlivych
segmentov tela, redukcii podkozného
aj vnutorného tuku. Naopak, objem
svalov vzrastol. Vd'aka tomu Zzenam
menej puchnu koncatiny, prestalaich
boliet'hlava, maju viac energie, lepSiu
kondicku a zlepsila saim ajimunita.

€O JENUTRIFOOD?

Spolo¢nost NUTRIFOOD® vytvorila vo
svojej sieti centier uceleny poradensky
systém vhodny na Upravu telesnej hmot-
nosti pomocou bielkovinovych ketogén-

nych diét VLCD (velmi nizko kalorickych)
a LCD (nizkokalorickych) Specialnych
vyzivovych programov. NutriFood menu
tvoria koktaily, kase, tycinky, drinky, fit
pasty, polievky a hlavné jedla...

Martinka schudla 7,6 kg.
V pase sa zbavila10 a cez
boky 5em! Z obezity

2. stupna presla
do 1. stupna.
Jej BMl kles-

ympaticka Martinka si na novu stravu zvykla Odmenila som loz36,4 - ék l’ '
S pomerne rychlo. Jeding, ¢o jej robi starosti, sa lsthami na | na 33,6 “all | ‘ : iaer |
je dodrzat’predpisany Cas obeda. ,Ked' mam Boborovskiho - | ° celkovo . e e - iy ot
dlhy den, ide to tazko. Vtedy jem aZ o tretej doma telnih stratila = . = i -
po ékole. Najvacsmi som si oblubila cestoviny Kos 0. 4,8kgtuku. §as len | - L
s réznymi omackami, ale velmi dobra je aj omeleta. Najviac nas 1 ey :-jll‘ W g —==| -7 b
"..

A palacinky, mfiam! Vonaju tak dobre, Zze ma do kuchy-
ne prisla skontrolovat'roding, Ci nepodvadzam a nejem
nieco nelegdalne. Celkovo mam teraz viac energie, zmier-
nil sa mi atopicky ekzém a hlavne, inSpirovala som uz aj
svoju neterku.

vSak potesila
znizenim mnoZstva
vnutrobrusného tuku. P6-
vodne ho mala 247,6 cm?
dnes uz len 228,4 cm?!

VIAC INFORMACII
. lnutin haidete na
z prichehu chud néjdete

WWW.BAJECNECHUDNUTIE.SK




