ESte sme mladi!

Veduca v Skolskej jedalni to nema s chudnutim
lahke. Natalia to vSak dokazala a s kilami
sa zbavila aj zdravotnych problémov.

atalia Compelova
N (40) bola vzdy skor
buchticka ako Spa-

geta. ,Mali sme to v rodi-
ne, aj preto ma to asi nikdy
extrémne netrapilo,“ hovori
Styridsiatnicka, ktora svoje
kila vzdy vedela hrdo nosit.

Cukor, prosim

Prvé snahy schudntit sa

u Natalie dostavili po tri-
dsiatke. ,,Skasala som
vSetko mozné, medzi inymi
aj Atkinsonovu ¢i 90-diio-
vu diétu. Ale to, ¢o som
schudla, som zasa rych-

lo nabrala spét. A este aj
nieco navyse,“ spomina na
zékerné jojo efekty. ,Mojim
najvacsim problémom bolo
nepravidelné stravovanie.
Nemusela som ranajkovat
ani obedovat, ale vecer som
tomu neusla. Vzdy som vy-
plienila chladnicku, prizna-
va Zena, ktorej telo si pytalo
hlavne sladkosti —rychlu
energiu v chutnom baleni.
A nabraté kild si zacali po-
maly, ale isto pytat svoju
dar. Nemala ani tridsat
rokov.
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telovi. Obaja si povedali, Ze

s este prili§ mladi na to, aby
boli chori, a prili§ mtdri na to,
aby sa dobrovolne ni¢ili dalej.
Nastastie, pred d'alSou nezmy-
selnou diétou ich zachranila
dvanastrofna dcéra.

V Skolskej jedalni
Mamu nasmerovala do po-
radenského centra reduk-
cie hmotnosti. ,,Vyzivova
poradkyna, pani Deckarova,
je izasna.” To, o Nataliu na
profesionalnom chudnuti
zaujalo, bolo tplne iny Styl.
Jedla v prasku, ktoré staci
zaliat a ktoré plnohodnotne
nahradia vyvazené stravova-
nie. ,,Pracujem ako veduca

Rozumna dcéra
Ked bola Natdlia tehotna,
objavili sa prvé problémy.
Vysokého krvného tlaku sa
vSak uz nezbavila. Vysttipil
jej natolko, ze jej v tridsia-
tich deviatich rokoch lekar-
ka predpisala lieky na tlak.
yPoradila mi, Ze by som mala
zmenit Zivotny $tyl, ale to ho-
voria kazdému. Aj chudému.“
A predsa nad tym Natalia
nemavla rukou. Vysoky
tlak namerali aj jej pria-

Text: Veronika Dani¢ovd, foto: NutriFood

v Skolskej jedalni. S jedlom
som stale v kontakte, mozno
aj preto som takd leniva pri-
pravovat si ho,“ priznava.

Mix proti hladu
Natalia zacala na jar, dvomi
tyzdnami vyhradne na ,,in-
stantnej“ strave. O tyzden

jej vaha ukdzala o 5 mene;j.
,Bola som nad$ena a nebola
som ani trochu hladna. Je mi
jasné, ze bolo z ¢oho chud-
ntt. Aj preto to slo ako po
masle.“ Po dvoch tyzdnoch
presla na dve normdlne jedla
a tri kokteily denne. ,, Teraz
uz jem tiplne normélne, vSet-
ko, ale malé porcie a Casto.
Ovocie iba dopoludnia,

k vSetkému zeleninu. A ked
nestiham, kokteilujem.“

/
NATALIIN UKAZKOVY DEN

RANAJKY bielkovinové: vajicko, Sunka, syr +
zelenina, Spaldovy rozok, pripadne kasa alebo
natierky

DESIATA podla Casu: ovocie, jogurt, niekedy
iba vela ¢aju z moringy a kava

OBED: vZdy polievka a 0 hodinu méso,
zelenina a minimalne mnozstvo prilohy
OLOVRANT: syr cottage, vajicko,
tuniak, Salat

VECERA: v zime tepla

polievka - zeleni-

nova, strukovinova,

vyvar

o

V Casovej tiesni
nahradi ktorékolvek |
jedlo instantnym
nizkosacharidovym

kokteilom.
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Zdravsi pocit

Raz tyzdenne chodila Nata-
lia na kontrolu do nutri¢nej
poradne a nechodila tam
sama. Chudntf sa s fiou
rozhodol aj jej priatel Sta-
nislav. Po troch mesiacoch
vazil on o osem kil menej,
ona o obdivuhodnych tri-
dsat. So zhodenymi kilami
narastala chut hybat sa,

a tak sa nebranili. Zdravy
pohyb je predsa sticastou
zdravého chudnutia. Nata-
lia sice este stdle uziva lieky
na tlak, ale v minimalnych
davkach.

Dnes vazi krasnych osem-
desiat kil, a hoci mieni po-
kracovat, citi sa ovela lepSie
a hlavne zdravsie. A to je
hlavné!
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TV Markiza

Staci

vydrzat'

Oblubeny herec Svato Malachovsky
zvitazil nad svojou nadvahou!

Schudol vynikajucich -32 kg.



