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M loznosti heretky Evy Paviikovej. T4 mA tie# skisenosti s chudnutim:
s pomocou odbornikov. Spevak jednes (ah3io celych13 kil.

Zhodili 50 kil §

Rodina Malachovskych sa dala na chudnutie. Za vSetko
| vrajmdZze Svéto a Ivetin vysoky krvny tlak.
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W |veta priznava, Ze aj vyber pri-

leZitostného alkoholu je pri diéte
podstatny: ,Vysadili sme tvrdy
alkohol, rad3ej si treba dat biele
alebo €erveneé vino. Samozrejme,
nie kazdy den, ale raz za tyzden."
m Malachovskym pri Specidlnej
diéte vwhovovalo aj to, Ze sa
nemuseli trdpit hladom. Teraz sa
citim svieZejSie, Stale sa snazim
jest patkrdt denne, ale uZ si
davam iba polovicne porcie.

Viac sledujern pocet kilokaldrii,
ktoré denne prijimam, snazim sa
zmestit do tisicdvesto. Napriklad
viera som varila segedinsky gulas
s nizkotuénou smotanou a musim
povedat, Ze bol velmi dobry,”
dodava jeden tip na zaver.

Zhodené kil
juomladili aj
v tvari.

Martinalveta Malachovélii predtymako sa dalina diétovanie, v spo : o

rodine Malachov-
skych sa rozbe-
hol diétny boom.
Po tom, ¢o herec
Svito Malachovsky zho-
dil vyse tridsat kil, zatocit
s hmotnostou sa rozhodol
aj jeho brat, operny spe-

| vik Martin Malachovsky.

Vlastne zacal zhadzovat
spolu s manzelkou Ivetou.

Moderatorka priznava, Ze
hlavnym motivatorom bol

| jej Svagor. Na jeho adresu

chvalou. ,Svitko
fantasticky schudol, je vel-
mi poctivy a naozaj to do-

| drziaval. TakZe to bol pre

| nas prvy impulz. Druhy im-
.| pulz bol, ked som zistila,

Ze mam vysoky krvny tlak
a kardiolog mi povedal:
Prosim ta, bud taka zlata
a schudni piat kil,“ sme-
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je sa Iveta Malachovska.
wKonzultovala som to s od-
borni¢kou a vybrali sme si
program vhodny pre nis.
Na Speciilnej strave sme
boli mesiac,” hovori Iveta
a vysvetluje, Ze ide vlastne
o instantné napoje, poliev-
ky a kasSe, ktoré vraj chutia
velmi dobre.

Aby nezostarla

Manzelia  Malachovski
poctivo dodrZiavali vSet-
ko, ¢o bolo treba. Ivete
sa podarilo schudnit po-
trebnych pat kilogramov,
jej manZelovi trinast. ,Ne-
cheela som viac, pretoZe
v mojom veku si uz treba
davat pozor aj na tvar, aby
som nezostarla,“ priznava
otvorene. Teraz je pre fu
dolezité, aby si vedela udi-

Ivetin Svagor,
Svito
Malachovsky
schudol preto,
lebosa cheel
citit zdravsie.
»Malsom
nadvahu
avsetci

vrodinesme
srdciari...,”
povedal ndam
vetu, ktora
nepotrebuje
komentar.

Zat zmeneny Zivotny styl,
no ak zhresi, rozhodne sa
neplanuje trapit vycitkami
svedomia. Iveta ma rada Zi-
vot so vSetkymi poZitkami.

»Pre miia je podstatné to,
aby som si dokazala odo-
priet veci, ktoré by som
si mala odoprief. A ked
jeden den neodolam, pre-
toZze nechcem menit svoj
Zivot Gplne a chcem si ho
uzivat, potom sa dva dni
z toho spamitivam. CiZe
ak si dam dobri husi¢ku
alebo kac¢i¢ku, na dalsi
den jem lahké zeleninové
jedla. Okrem toho milujem
Sport — plavam, bicyklu-
jem, venujem sa rychlej
chédzi. To mi pomdha pri
spalovani prehreskov a vy-
borne si pri tom vycistim
hlavu,“ dodava. =

PRECO NASE DETI TRPIA NADVAHOU ALEBO OBEZITOU?

Moze za to predovSetkym nepravideind a nevhodnd strava a Statistiky v tejto
oblasti s(i skutoéne alarmujtice.

Unikatny celonarodny projekt PESTRA STRAVA BEZ ZBYTOCNEJ CHEMIE upozoriiuje
na dolezitost pravidelnej stravy deti a tlohu nutricne hodnotnej desiaty v Skolach. Cielom pro-
jektu je zaradit zdrave potraviny a pokrmy bez zbytocnej chémie do Skolskych jedalni a bufetov
atrvalo zlepsit stravovacie navyky deti. Zabavnou formou uci deti orientoval sa v ponuke potra-
vin a pripravit si jednoduchu a zdravl desiatu a hravou formou ich zapdja do procesu pripravy
jedla. Vysledkom je aktivita, ktord ich bavi a prinasa konkrétne vysledky — detom jedlo chuti,
desiate st zahrnuté do ponuky jedalni alebo bufetov a deti tito informaciu zaroven odovzdévaju
rodine formou konkrétnych receptov. Projekt oslavi uz 4. roénik svojho fungovania v Ceske]
republike, zapojilo sa do neho celkom uz 206 zakladnych a materskych skol. A najnovsie sa
do projekiu Pestra strava (www.pestrastrava.sk) mézu prinlasit a zicastnit sa aj slovenske
materske a zakladneé Skoly.

Zéakladiou projektu je skuseny team kvalifikovanych vy-
Zivovych poradcov a nutricnych terapeutov — clenov AVP
SR a poradkyn pri dojceni z 0.z. MAMILA, kiori poma-

WIANCIAVYEVOVYCH PORADEOV SR hail] vhodne zlepSit stravovacie navyky deti. ich Ulohou
je nadviazat so Skolou dlhodobu spolupracu — poskytovat poradenstvo a odporticania pre
vhodné potraviny, desiate a nutriCne vyvazené recepty do Skolskych jedalni, VyZivovi odborni-
¢i v §kolach organizuju prednasky, besedy pre rodicov i ucitelov, ale tiez hry pre deti.

.Je nam velkym potesenim, Ze méZeme byt siicastou tohto projektu zameraného
na zdraveé stravovacie navyky deti v skolskych jedalfiach. Hlavnym cielom AVP SR
v tomio projekie je edukdcia Skolopovinnych deti v oblasti zdravej vyZivy a spravnych
stravovacich navykov, ktora bude prebiehat pod vedenim kvalifikovanych vyzivovych
poradcov - clenov AVP SR. Tento projekt vnimame ako prevenciu zniZenia nadvahy
a obezily nielen u dospelych, ale uz i u malych deti a s tym spojenych civilizacnych
ochoreni, ktoré vznikajd v ich ddsledku. Projekt Pestra strava je zamerany na zlepse-
nie celkového zdravia slovenskej populdcie,“ hovori PhDr. lveta Nemcova, MBA, zakla-
datelka a prezidentka Aliancie vyZivowych poradcov SR.

NajCastejSou a najziadanejSou aktivitou v Skolach, ktori projekt Pestra strava bez zby-
totnej chémie poskytuje, su Projektové dni — vyroba desiat podia odportianych recep-
tov. Jedna sa o 4-hodinovy proces prebiehajiici v ramei Skolského vyucovania, kedy deti
v maximalnom pocte 30 vyrabaju v malych skupinach rézne recepty, potom na tieto recep-
ty kreslia reklamu, pisu zloZenie, vymyslajl nazov a finalne prezentuju svoju originalnu de-
siatu ostatnym. ,, Po trojroénom pésobeni vidime v Cechdch konkrétne pozitivne zmeny,
z0 $kol miznd automaty, vedtce Skolskych jedalni alebo prenajimatelia jedalni sa ¢im
dalej castejsie prichddzaju radit s nasimi ludmi, aké desiate by mali ponukat alebo
na aky sortiment sa zamerat — tyka sa to potravin i napojov, “ potvrdzuje zakladatelka
projektu Ivana Bednafova Castvajova.

Projekt Pestra strava upozomuje na vhodné potraviny, ktoré by mali mat miesto nielen
v skoldch, ale i v rodinach — idealne cerstve - bez konzervantov, umelych farbiv, sladidiel
a glutamanu, Zddraznuje pestrost a sezonnost, pouitia miestnych kvalitnych potravin,
ktoré obsahuju ddleZité nutricné latky.



