Zelené hubnuti v part é - vyhodnoceni

Pocet prAhlaSenych: 31, z toho 9 neza ¢alo
Z 22 Uéastnik (21 Zen a 1 muz) — od 1 nemam zp étnou vazbu

21x zp étna vazba: 9 nedokon ¢ilo, 12 state énych vydrzelo po celych 14 dni

Pramérny Ubytek vahy 2,54 Kg, po tydnu 1,93 kg
Pas: 2cm, Boky: 2,11 cm, Prsa: 0,72 cm, Stehno: 1,2 8 cm, PaZe: 0,61 cm

BMI: 3 do normy, ostatni v rdmci normy
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1 nejstate €néjSi pokra ¢ovala v hubnuti dal, n ékte Fi se chystaji akci zopakovat
Hubnuti splnilo o éekavani u vSech G €astnik &, 2xdokonce p Fedéilo
Hlad p fevazn é nebyl, ojedin éle na za ¢atku

Chut & byly velké

Vitézové darkovych poukaz  do relaxa éniho a wellness studia A2A:

DARKOVY POUKAZ ARKOVY POUKAZ
thﬂiﬁmkﬁ?ﬁr:&mm_‘ﬁ?aca’w 5 yéhuibs M’{uv&ne ludlemmac;}

A2a sooms. 1000,

WWWLI2i02 WWW.A23.08

1. Milena M. + Marcela K.
2. Hana W. + Marcela K.
3. Imelda K. + V éra H.

Vice informaci o studiu ziskate na www.a?a.cz



Vitézné pribéhy:

1. "Draha, jsem rad, ze si kone¢né splnis sv(j zivotni sen.. Zbavi$ se pfebytecnych kil a budes opét stihla jako
lafika. M&$ moji plnou podporu.." Tak tuhle ironickou smsku mi poslal mdj manzel, kdyz jsem mu oznamila, ze
budu "hubnout" s chlorellou.. "Ses zblaznila, ne? Jakypak diety?!! Koukej se aspori trochu hejbat a necpat se
téma sladkostma a uvidis$ jak pujdou kila dolt!" A to meé teda naStvalo. Za prvé - jaka dieta? Prosté jen budu jist
min a aby télo nestradalo, doplnim si potfebné latky zelenymi potravinami.. A za druhé, ja pfece nejsem zadny
tlustoch.. Jen mé za léto néjak nepozorované pfibyla tfi kila a né a né se jich zbavit... A tak jsem si fekla, ze do
toho pujdu, ovSem nikomu jinému uz jsem sv(j plan nesvéfila. Nejsem zvédava na oSemetné otazky typu "Jak to
jde? Kolik si uz zhubla? Nemas hlad? A proc¢ vilastné ty chce$ hubnout???" Stacilo jen manzelovo - "Tak kdyz ty
bobule na hubnuti, tak to zas ja bobule na pfibrani svalové hmoty!!" Mdj manzel ma totiz nejspis tasemnici a at
sni co sni, stale jen hubne..Nastal den D a ja se postupné pustila do chlorelly. Dopoledne pohodi¢ka, ¢asto
nemam ¢as se ani nasnidat, pak obéd... odpoledne jsem ucila, takze na jidlo ani kafe nebyl ani ¢as ani
pomysleni. Ale ouha, pfislo to veder. Zadny hlad. Zadné chuté. Migréna. A to uz jsem ji pfes rok neméla... Ze by
shoda nahod? V sedm hodin jsem musela zalézt do postele... Musim zitra vic pit, usoudila jsem. Druhy den se
ale odvijel v podobném duchu, stejné tak tfeti a ja usoudila, Ze pro moje télo je to velky napor, protoze jsem s
chlorellou zacala vlastné jen tyden pred "akci". PfeSla jsem na systém 40 chlorell za den, k tomu obéd a mala
vecerfe. Zkratka jsem musela fungovat v praci a hlavné doma. Druhy tyden jsem pravda zhfesSila jesté vice,
dokonce i kafi¢ko. Pfesto musim Fict, Ze i tak se vysledky dostavily, pfinutilo mé to se trochu hlidat v tom co
¢lovék konzumuje. Dnes mam o dveé kila méné.. a kazdy den si davam preventivné deset Spenatovych lécka, jak
chlorelle moje déti fikaji. Jen si musim davat pozor na koho se usméju, protozZe ty zelené tabletky chroupu jako

oriSky a uz nejednou se mé stalo, Ze se na mé lidi néjak divné koukali...

2. Zajimavosti bych nazvala to, Ze v prvnich dnech bych byla schopna snist snad GpIné vSechno. Chuté u mé
totiz hraly opravdu velou roli. Jinak cela rodinka papala zelené potraviny ve vét§Sim mnozstvi nez je zvykem.
OvSem nejvice jsem se asi pobavila, kdyz jsme jeli na vikend ke tchanovcim. Tam na mé tchyné hodila taaaak
désivy vyraz, Ze snaZit se ji vysvétlovat co, a pro¢, a za jakym Géelem jim, bylo naprosto zbyte¢né. Ta si udélala
predstavu takovou, ze do sebe cpu haldy chemie misto jidla, a doufam, Ze zhubnu. KaZzdopadné mé cela akce
celkem dost prekvapila, nebylo to totiZz ke konci aZ tak hrozné. BohuZzel poslednich par dni jsem si uzila s
pomeérné velkymi stfevnimi obtizemi, tudiz jsem celou akci skoncila také s dietou, ale uz ne zelenou. Doufam, ze
pristé uz to bude celé v pohodé!!! A méalem bych zapomnéla!!! Ja vzdy nad je€menem Silela, jak mi nechutna,
michala si ho s dzusem atd. A ted cca po ¢tyfech dnech jsem uz psala Marcelce, Ze jsem asi divna, kdyz uz mi
ten jeémén zacina i chutnat :-DD

3. To védomi, Ze dietu nedrzim sama, a Ze je nas vic, to doda takovou silu a podporu, Ze nemuZu pfece zklamat
hlavné sebe, no a kdyz to dokazou jini, pro€ ne ja? Myslim si, Ze vétSina zen, matek si nosi néjaké to kilecko
navic. Ja tam patfim téZ, jenZe nosim téch zbyte€nych kg vice a taky désné rada bych se jich zbavila. Jim uz pul
roku ZP, jde to dobfe, sice pomalu, ale pfirozené. Chce to hlavné trpélivost, optimisticky pohled vpred, protoze az
mlada Co vy na to? Mé se to moc libi a zmény na své postavé si radostné uzivam, protoZe uz ted to funguje.
Kazdy ma jiny metabolismus, veék, jiné problémy aj., tim padem nem(zou mit vSichni stejny prabéh a hlavné
rychly, jak veli dnesSni doba.

Téch 14 dni jsem prozila v pohodé, obstala jsem i domaci starost jako "nepfehanis to?", vikend u rodic¢u na
Moravé a jiné nabidky v podobé& mouéni¢kd a dobrot. Rozhodné to bylo velkym pfinosem a odleh&enim pro mé
t&lo. Slo mi to dobfe dodrzet, protoze jsem uz dfive drZzela obdobny stravovaci systém:

Véaha se nepatrné zménila, zato na obleceni je to vidét Je to nadherny pocit, kdyZ se Vam to nedafilo cely Zivot,
porad néco zkousite, stale nalétavate reklamé, ktera je faleSna a obira Vas o penize. Samo to ale nejde, proto
budu bojovat dal se svoji nadvahou a uz v klidu, protoze ted uz vim jak na to. Je to tak logické a pfirozené
jednoduché. Prosteé jist ZP, dbat na pitny rezim (Cista voda), vice pohybu, dostatek spanku a optimistickou viru v
budoucnost. Tenhle recept se mi zamlouva, ¢asem ho tfeba vylepsim, ale zatim je dostacuijici a je prima.

Tato soutéZ pro mé byla velkou akci a vyzvou, jsem za ni rada a vim, Ze jsem uz vyhrala sama se sebou a
uzivam si pocit vitéze. Dékuji a téSim se nékdy na dalSi soutéz.



