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NIKDY NENE
poZDE NA ZMENU

77LETA
ZHUBLA

40 KILO!

Pokud vas trapi kila navic, ale nejste uz
nejmladsi, rozhodné se tim nenechte odradit!
Angela Dimmer z Bristolu dokazala ve svych
77 letech shodit neuvéritelnych témér

40 z pavodnich 108 kilogramd.

ohledem na pficha-

zejici léto, s vidinou

dovolenych, odhalujici-

ho oblec¢eni a postavy
v plavkach svadi tato sezo-

ale trvala nékolik mésica. Kaz-
dopddné zacala pravé v |été,
kdy jsou podminky pro hubnu-
ti skvélé.

Rozdil na této fotce
atévpravo
je vice nezZ patrny.

na k pokusu o co nejrychlej-
3i vysledek za co nejkratsi cas,
mnohdy nedetrnymi cestami,
omezovanim, extremistickymi
dietami nebo radoby zazrac-
né se tvaficimi detoxy,” fika

na Uvod vyzivova odbornice
Markéta Gajdosova.,Z vyzivo-
vého hlediska Ize pfitom ro-
zumné nastavit rezim, ktery
vede k efektivni redukci
i v kratsi casové jed-
notce, ale je vném
nezbytné zajistit
fadu specifickych
parametrd od ade-
kvatné zvolené
hladiny kalorické-
ho deficitu po mnoz-
stvi bilkovin a jinych tak,
aby dochazelo skute¢né pou-
ze k Ubytku tukové hmoty (ne
svalové hmoty a vody, coz je
princip vsech rychlych diet,
ktere tim ve vysledku poskozu-

smus a okamzité vedou k jo-jo
efektu),” radi odbornice. A pra-
vé efektivni plan hubnuti po-
mohl i Angele. Prace na ném
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?J Bolesti se kviili znac"né‘A

“ nadvdze podepsaly i na chiizi.

L



PREKROCILO
TO MEZE

.Nenavidéla jsem cho-
dit do obchodd, protoze
najit néco, co mi sedne,
byl problém. Méla jsem
velikost XXXL a bylo téz-
ké najit néco, co by se mi
libilo,” popisuje zacatek
svého rozhodnuti Ange-
la. Prababi¢ka prozradila, &
ze si misto obleceni ra-
déji kupovala lGzkoviny - =
protoze ,alespon védéla, &
Ze se to bude hodit” ,Na- &
konec jsem si uvédomi-
la, Ze je nacase, abych se
svou vahou jednou pro-
vzdy néco udélala,” fekla.
Vzdy pry hodné jedla, ale
po ztraté manzela Johna bo-
jovala s, plizivym” pfibiranim
na vaze. Pfidaly se tak bolesti
pfi chlzi i dlouhém stani.

BEZ ALKOHOLU _
A SNIZENi PORCi

Zména Zivotniho stylu byla
pro Angelinu proménu kli¢o-
va.,Nastésti mam pevnou vi-
li,” uvadi. Takze kdyz si feknu,
ze néco udélam, tak to prosté
udéldm,” pokracuje. Angela si
dopravala par sklenicek vina
kazdy druhy den v tydnu. Z&-
sadni zménou tedy bylo vzdat
se alkoholu, ktery predstavo-
val 4 ldhve vina za tyden. Dalsi

O Ctyficet kila leh¢i prospélo
nejen zdravi, ale i vzhledu
& - Angela vypadd mladsi.

zména pfisla s velikosti por-
ci.,Nejedla jsem nijak zvlast
nezdrava jidla, ale méla jsem
velké porce a obcas si davala
jidla z rychlého obcerstveni,
véetné snidani z McDonald's”
Od té doby si zacala jidlo ra-
déji pripravovat sama.

ZDRAVI A NAVYKY
SE ZMENILY

Velmi brzy se zacaly dosta-
vovat prvni Uspéchy a kila
mizela. Spolu s nimi si Ange-
la postupné zacala vice véfit

a odhodlala se k dalsim novin-
kam, zkusila vice chodit.,Nyni
ujdu ttikrat tydné 6,5 km a pfi-
hlasila jsem se do fitka, kde

i rada hezky oblékat.

navstévuju hodiny aquaaero-
biku a kruhového tréninku,”
pokracuje. Vsechny zmény
ale pry délala postupné, kdyz
zvladla jedno, pfidala druhé.
A jeji vlle i vytrvalost pfinesly
své Uspéchy. Angela se zkrat-
ka nyni citi skvéle a mysli si,
Ze je UZasné, Ze to dokdzala

v této fazi svého zivota.,Udé-
lala jsem to z rGznych dlvo-
d, jako byl predevsim mj
zdravotni stav, nikoli estetika.
Ale to, jak moje télo nyni vy-
padj, je bonus,” dodala. ,,Jsem
ted' mnohem aktivnéjsi a jsem
$tastnd, Ze jsem dokazala
zvratit diabetes.”

~ Marléta Gajdosovd,
VYZIVOVA ODBORNICE

JAK NA EFEKTIVNI HUBNUTI
V POZDEJSIM VEKU

® Zékony fyziky neni mozné
obejit, a pro redukci je tak
nutné konzumovat méné
kalorii, nez kolik jich vydate.

@ Je dulezité myslet na bil-
koviny. Ty maji vysoky ter-
micky efekt (energie, kterou
télo spali tim, Ze po konzu-
maci zpracovava potraviny),
také se postaraji o sytost

a uchovani svalové hmoty.

® Velky vykfi¢nik stoji u al-
koholu a tekutych kalorii.
NejenZe nijak nezasyti, také
se vyznacuji vysokou mirou
energie, se kterou se snad-
no vysvihneme do kaloric-
kého nadbytku.

® Vhodnou cestou je vol-
ba komplexnich jidel tak,
aby vzdy obsahovala zdroj
vsech ti makrozivin, tj. bil-
kovin, sacharid( i tukd.

® Nendpadnou, ale mocnou
zbrani pro efektivni reduk-
ci je spanek, a to minimalné
7-8 hodin.



