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muj
odbornik

Markéta a Pavlina

se rozhodly, ze si

na ceslé za postavou
snu nechaji odborné
poradit. Jedna se
obratila na vyzivovou
poradkyni a druha
na psycholozku.

Uz po meésici mély
prvni vysledky

a dnes se shoduiji, ze
metoda ,,pokus omyl*
v hubnuti nefunguje.
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Markéta
Sulejmani (41)
na volné noze

[.ada

Noskova
vyzZivovd poradkyné
(www.mydiet.cz)

Specializace

Lada Noskova: ,Lidé siCasto
nevédirady s jidelnickem.
Béhem Sestnactilet zkuSenosti
jsem se uz naucila byt dobrym
stratégem. Zjistim, co kdo
potrebuje, a nasméruji ho
spravnym smérem. Béhem
schizek, kdy se sklienty
potkavam zhruba jednou

za ¢trnact dni, je u¢im rozumét
jidlu, vysvétluji, radim
avyvracim myty. Hlavnije zacit
se stravovat vyvazené. Nedavno
jsem vytvofila on-line poradnu
MyDiet.cz, kde se kazdy mdze
naucit spravné sisestavit
jidelni¢ek namiru, ajamudam
dvakrat tydné zpétnou vazbu.”

Seznameni

Markéta Sulejmani: ,Na Ladu
jsem se poprvé obrétila

vroce 2009, kdyZjsemchtéla
po narozenidcery shodit
téhotenskakila. Inspirovala

mé kamaradka |ékarka, ktera
byla Ladinou klientkou. Casto
zamnou chodilado prace aja
sivsimla, Ze prestoze neustale
ji, stale hubne. Neskutecné mé
timvytacela, protoZe jsembyla
presvédcend, Ze ¢im méné budu
jist, tim méné budu vazit."

Lada Noskova: ,Mnoho lidi si
stejné jako Markéta nasadi
tvrdy rezimamyslisi, Ze kdyz
vynechaji pFilohy a sladkosti,
zhubnou. Vysledek je vétSinou
opacny. U Markéty bylo
nejddlezitéjSisrovnatjidelnicek
anaucit ji, Ze jidlo mlZe pracovat
proniaZze mize také mlsat, ato
zdravé abez vycitek."

Prvni uspéch
Markéta Sulejmani: ,Pro

mé byla osvobozujiciuz
skutecnost, Ze jsemudélala
prvnikrok a obratila se

na odbornika. Od chvile, kdy
jsem se pripravovalananase

prvnisetkaniapsalaprolLadu
seznam potravin, které bézné
jim, jsem zacala vic premyslet
nad tim, cojim. Po Ctrnacti
dnech nového reZimu bylo
nanékterych kalhotach znat,
Ze jsou mivolnéjsi, po mésici
sizmény vsimlo okol{ a dals(
Uspéchy na sebe nenechaly
dlouho ¢ekat.”

Y ’
Spolec¢na cesta
Lada Noskova: ,Nejsem
zastancem toho, aby zamnou
klienti chodili dlouhodobé, proto
jsme s Markétou usly vroce
2009 kus cesty arozloucily se.
Znovu se namé obratilavroce
2016. Diky on-line poradné si
utfibila znalosti, nautila se
novym receptlm, kombinacim
potravin a ziskala znovujistotu,
Zevi, kolik acomajist.”
Markéta Sulejmani: ,Zjistila
jsem, Ze metoda,pokus omy!’
v pristupu k jidlu nefunguje.
KdyZ potiebujeme poradit
s financemi, také se obratime
nafinan¢ntho poradce - astejné
tojeistélem.Potiebovalajsem
nékoho, kdojidlurozumi, a to
bylaLada."

Vysledek

Markéta Sulejmant: ,V 41 letech
mam stejnou postavu jako

v pétadvaceti, coZ je genialni.
Nejvétsim tspéchem pro mé
vsak je, Ze mé Lada naucila divat
senajidlonové adiky nijsem
zacala varit zdraveé pro sebe
icelourodinu. RozsiFilajsem
jidelni¢ek o tvaroh, cottage,
Fecky jogurt a alternativni
obiloviny, jako je quinoa nebo
pohanka. Ale najde se i prostor
pro dobroty z Ladiny kucharky.”
Lada Noskova: ,Cestake Stihlé
postavé tuvzdycky je. Jenje
potrebase zamyslet, vyménit
par véci, nahradit nejvétsizlo
apochopit principy stravovani.”
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Lada Noskova
(vlevo)
aMarkeéta
Sulejmani

~Nejvétsim
uspéchem pro mé
je, Ze mé Lada
naucila divat se
na jidlo nove.”
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,Inasobé

jsem zjistila,

Ze miUZeme
mit
sebelepsi
zdravotni
styl, ale
pokud se
nebudeme
mit radi

a budeme
Vv Zivoté
zazivat
velky stres
a emocni
napéti,
uspéch se
nedostavi.”
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Specializace
Zuzana Douchova: ,Zabyvam
se komplexn{m hubnutim,
coZznameng, Ze se s klienty
zaméruji nejen na jejich
jidelni€ek, ale inajejich vztah
k jidlu, druhym, sobé i praci.
PFrichazejl za mnou lidé, kteri
zac(naji tusit, Ze problémy

s vahou ¢astecné vézivjejich
psychice, coZ se ve vice

nez devadesatiprocentech

potvrdi. | na sobéjsem zjistila,

Ze mdZeme m{t sebelepsi
zdravotnistyl, ale pokud se
nebudeme mit radiabudeme
v Zivoté zazivat velky stres
aemocninapéti, uspéchse
nedostavi.”

Seznameni

Pavlina Vaculikova: ,UZ

ve Skole jsem se nechala
strhnout kamaradkami, které
neustale Fesily svou vahu,
apostupné jsem sizacala
myslet, Ze kdyZ zhubnu,
vsechny problémy se razem
vyresi.Po vysoké Skole prisel
prvnivykyv.Nevédomky jsem
sizmensila porce na poloviny,
skoro kazdy denjsem cvicila
ave vysledku shodila dvanact
kilograma. Okoli mirikalo, ze
uzje tomoc, ale janetusila,
jak hubnutizastavit. Pak
prislanovaprace - nezname
prostredi, obrovska instituce,
ajanaopakzacalastresy

po velerech zajidat sladkym.
Vahaserazemdostala

do druhého extrému. Jidlo

se v tuchvilistalomym
nejvétsim nepritelem. Viibec
jsemnetusila, co simdzu dat.
Védeélajsem, Ze potrebuiji

Pavlina
Vaculikova (31)

finanéni manaZerka projektd EU

Zuzana Douchova
psycholoZka, koucka a nutricni
poradkyné

V4

(www.zuzanadouchova.cz)

poradit nejen s jideln{ckem,
aleise zivotem. Zuzkujsem
poprveé vidélavroce 2014

v poradu Ceské televize,
aprestoZejsemzBrnaaZuzka
zPrahy, rozhodlajsem se k ni
objednat.”

Zuzana Douchova: ,Jidlo je
Castonase jedina berlicka,
diky které Zivot zvladame,
jevsak potrFebasizngj
udélat pomocnika. Nemam
rada univerzaln{jidelnicky,
protoZe jsou lidé, ktefise
nechtéji stat otroky vazeni,
atém jejaninenabiz(im. Pavle
ale déla dobte struktura
adany smér, a proto pro ni byl
dalezity individudln{ pristup
asestaveny jidelnicek, aby se
méla ze zacatku o co opfrit.”
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Prvni uspéch
Pavlina Vaculikova: ,Zuzka
mibyla od prvnichvile
sympaticka. Do ni¢eho mé
nenutila, nic minezakazovala
aslibila, Ze novy jidelnicek
bude pestry, zdravy a Ze budu
imlsat. Prvnitritydny jsem
méla pocit, Ze jim neskute&né
moc, ale ukdzalo se, Ze jsem
vibec nepribrala. Po mésici
jsem shodila prvnikilo a pul
avaha sla pomalicku dold.”

Spolec¢na cesta
Zuzana Douchova:
,Prebytecny tuk nam casto
slouZijako ochrana pred
svétem a dokaZeme jej shodit
az ve chvili, kdy prestaneme
citit strach a za¢neme jej
nahrazovat laskouk sobé&
adruhym. S Pavloujsme se
potkavaly jednou mési¢né

azamérily se nejen najeji
strach zjidla, ale i na nastavent
hranic vacidruhym lidem, ktef(
jsou vétsinou jen zrcadlem
toho, jak pristupujeme k sobé."
Pavlina Vaculikova: ,Zuzka mi
bé&hem jednoho roku pomohla
se zklidnit, dat sebe na prvnl
misto a dupnout si, kdyZ se
minéco nelibl. A pfestoze se
vlivem zmén par lidiz mého
Zivota vytratilo, celkové se
vztahy s rodinou a prateli
zlepsily. Navic jsem opét nasla
lasku ke sportu azacalajsem
cvitit sradosti.”

Vysledek

Pavlina Vaculikova: Vaha
Sladoldi samaatrirokyje
stabilni, aniz bych musela
jako dfiv blazniveé cvicit nebo
se omezovat vjidle. Ted

mam novou praci, uz si ale
stres nespojujis potrebou
dat sinéco sladkého. Kdyz

je tohomoc, vim, Ze mé

jidlo nezachrani, aradsisi

jdu zacvicit, vyrazimven
nebo zavoldm pratelim
ablizkym. Zuzka mé natolik
inspirovala, Ze jsem siudélala
kurz vyZivového poradce
avedle své prace pomaham

s hubnutim nékolika klientdm."
Zuzana Douchova: ,Mlsanije
Spatny smérjen ve chvili, kdyz
je tonasjediny zdroj uklidnénti
Cipotésent. Jakmile objevime
dalS{cesty aantistresové
techniky, nenidlvod se
vzdavat sladkého ajinych
dobrot. NejdlleZitéjsije
prestatjidlo zneuZivat proti
sobé a poslouchat svého
vnitintho kouce." @

Zuzana

Douchova
(vlevo) a Pavlina
Vaculikova




