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M‘.- " SA LEPglE Lenka, Evka, Martinka a Simon-

NEZADYCHAVAM

iéta splnila vsetko, o som
Dod nej ocakavala. Fyzic-

Ky aj psychicky sateraz
citim vyborne. Kone¢ne mije

N4 - g . Ko e
Pokozka gg weneiano cosiovecem
uZ si nepripadam ako velka

KRASNE VYCISTILA | bublina. Ajked je pravda, Ze

som slubila dcére, Ze hned’
'olko, kolko sa mi po skonceniideme spolu na
| podarilo schudnut’
zatieto dvame-

. ka to dokazali!l Za dva mesiace
ne natej- . o v
Mto diéte chudnutia s Bajec¢nou Zenou

pizzu :) Ale potom sa opat’
vratim k zdravym jedlam,

hovovartgjzf(i)a;g)r/ﬁi a so spoloc¢nostou N UTRIFOOD I AR i 5 0.V minulosti
Ugetrila cas. Kazda sa dOkOpL}/ zbavili 41,3 kjg’- kala. Je to skvelé! A je Sorr? énala problémy
4 ma Dievéy jelne UZasné pocuvat obdivné s chrbticou a opu-
(rj%an:;ahlﬂ(;g ?jir:t?atko Dtevmta, 9 mtu/u/ ' komplimenty od kolegyn, chaliminohy.
" ma pochopi.Najma teraz rodiny a spoluZia¢ok... Teraz Musim zaklopat,
. ’ pravidelne jem, pravidelne odkedy sa takto

ked malémuidu zubky a celé

noci nespime. Napriek tomu sa mi

zd3, ze som vd'aka diéte menej una-

o vena a stiham viac vecinaraz. Aj ked je

- pravda, Ze boli aj tazsie obdobia. Obcas
,---,Ij.'i' som mala chut'na vselico, ale povedala

- somsi, zeked uz som sanato dala, teraz

1 to nevzdam. Vydrzala som a somna seba

hrda. Myslim, Ze to stalo za to!*

stravujem, tak aniraz.

Predtym som bola stale
zadychcana ateraz vy-
behnem poschodia,
ako keby som
mala tridsat’*
(Smiech.)

pijem, ked’ idem vecerat,
tak sik tomu sadnem,
neponahlam sa,
neveSiam medzitym
bielizen, neukladam
riad do umyvacky.
Naucilo ma to spoma-
lit, preto somsana
klinike dohodla
a pokracu-

[

Velmi dobré je, Ze
Lenke sa odvodnil or-
ganizmus a mnozstvo
visceralneho tuku

X 8 ieto dva mesiace Uplne zme- Kleslo 7 povodnvch
, nili moj spdsob myslenia. Viac 146’628 i ngovg~§yc ?
szf{e $a mi dwd[) sa stardm o seba, zacala som 2 cm? na 97,8 em?.

Sportovat’ Plavam, s kamaratkou
chodim do fitka, beham, posilfiu-

" jem.. Do teleféonu som si nainsta-

! lovala aplikaciu, kde si zadavam

' nielen jedlo, ale aj vodu, kavu, ¢aj...
Jednoducho vsetko, ¢o dam do
seba. Presne viem, kolko kaldrii som
prijala, kolko potrebujem spalit.
Akilaiduadole.

som ohqéng‘s"m,
§tastneia.

Setrila éas

Konecne si
mbZem obliect

éoleol'vele.

Simonka sa z obezity
1. stupnia presunula
pod hranicu nadvahy.
MnoZstvo visceral-
neho tuku kleslo
z povodnych 222,9
cm® na 169,1 em?. Nad
pasom schudla 7 cm,

Viscerélny, ¢ize vnutrobrusny tuk klesol
z povodnych 238,7 cm* na 199,86 em?. Co
sa centimetrov tyka, Eva za 2 mesiace
schudla nad pasom 5 cm, v pase Il cm,
cez boky 9 cm a cez stehna 8 em.

Martinka sa z obezity
2. stupna dostala az
na hranicu nadvéhy.
To je uzasné! Znize-

Je azasné

v pase 9 cm, cez boky nie indexu BMI R .,
8 cm a cez stehna pre 1nu predstavuje POCqut onnz
takisto 8 cm. najméd zniZenie ;
| rizika zdravotnych lwmp(cmntq
= komplikécir.
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