Od malicka jsem byla z mych vrstevnikl nejvétsi — vyskou i vahou. Moje vaha byla stale v kolonce
obezita, ale néjak mé to netrapilo. Jednou za ¢as jsem vyzkousela néjakou dietu. Vidycky se mi podafilo
zhubnout, ale postupem casu se kila zase vratila. Smutny osobni rekord byl 117 kg. Ale porad jsem se hybala,
spinning jsem uslapala s pfehledem, pfi jizdé na kole mi kila taky moc nevadila. A pak se pfiblizily Ctyficaté
narozeniny. To uZ jsem chodila na H.E.A.T. a na hodiny do fitka. Trochu jsem se zase zmensila, ale pofad jsem
byla moc velkd. Zacala jsem premyslet, e by bylo asi potfeba se sebou néco udélat. Rikala jsem si, ze doted',to
télo davalo”, protoze bylo ,mladé”. Zacala jsem premyslet nad tim, Ze jsem zdrava, bez potfeby néjakych léka,
ale Ze to nemusi byt takhle potad a nerada bych si pofidila tfeba cukrovku, nebo jinou nemoc souvisejici s kily
navic.

Loni v été (2019) jsem se rozhodla, Ze se sebou zaénu néco délat. Sla jsem ke stravovacimu specialistovi u
nejmenované spolecnosti. Pfi Gvodnim pohovoru jsem mu fekla, Ze potiebuji, aby mi pfesné napsal, co mam
jist. Prosté navod pro blbé. Odsouhlasil mi to. Zaplatila jsem 11 000 K¢. Za své penize jsem dostala jidelnicek
se vseobecnymi feCmi a jidla kde byly uvedené suroviny na Ctyfi porce. Bylo to k nicemu. Zbytecné vyhozené
penize. Teda, trochu jsem zhubla, ale to bylo tim, Ze jsem se trochu hlidala a pfestala jsem pit vino ©.

Po této zkuSenosti jsem zjistila, Ze Natdlka sestavuje jidelnicek na miru. Chtéla jsem zménu, byla jsem
nestastna. Uz jsem nevédéla, co mam jist, abych se nezvétSovala. Tak jsem se rozhodla, Ze si nechdam udélat
jidelni¢ek od Natalky. Natdlka mi splnila moje pfani a vytvorila mi presny jidelnicek. Snidané, obédy, vecere,
svaciny. Kazdé jidlo ma presné stanovené potraviny a vahu v gramech u kazdé z nich. Zakoupila jsem vahu a
pustila jsem se do toho. Zacinala jsem v bfeznu 2020. Jidelnicek jsem méla tésné pred zacatkem vyhlaseni
karantény. Toto obdobi nebylo pfijemné, ale vzhledem k Utlumu spolecenského Zivota jsem méla dostatek ¢asu
na pfipravu jidla, dodrZovala jsem pravidelné Casy jidla a méla dostatek spanku. Prvni mésic a pal jsem
dodrzovala peclivé jidelni¢ek a jedinym pohybem byly pravidelné pétikilometrové prochazky s moji fenkou.
Centimetry ubyvaly a citila jsem se plna energie. Na zac¢atku kvétna jsem zacala béhat. Béhala jsem cCtyrikrat
tydné, cca 5 km. A centimetry a kila ubyvaly dal. Po zruseni karantény jsem se vratila zpét do fitka a zacala
chodit na lekce. Dalsi centimetry zmizely a vaha jesté pomalu klesala.

Ted je listopad a zase mame karanténu. Jidelni¢ek neberu jako dietu, ale jako zménu Zivotniho stylu. Mdm
vyzkouseno, Ze kdy? jej dodrZuju, tak se citim dobfe. A taky nemusim pfemyslet co vafit. Je to stanovené ©.
Potraviny v jidelni¢ku mdzu obménit, kdyZ budu chtit © ©.

Nejvic mé prekvapilo, jak mé presla chut na ¢okolddu a sladkosti. Dfiv jsem musela mit aspor jedny ¢okoladové
kastany denné. Nyni, kdyZ je vidim v obchodég, USrgPAD 4919 '-'3’ K

tak se na né jen podivam a jdu dal. Vaha se mi
ustalila, zacina osmickou, pomalu se blizim
k &islu zaginajicimu 7 ©. Velikost oble¢eni mam
ted 44-46, drive jsem méla 52-54 a nékdy i 56.
Kdyz potkdm znamé, co mé dlouho nevidéli, tak
mé ani nepoznaji. Na vlastni kGZi jsem si
vyzkousela, Ze zalezi na tom, co cloveék ji.

Na zacatku jsem se nezvdzila, néjak mé to
nenapadlo, ale zndm svou vahu v unoru 2020 -
109 kg. Prvni fotka je z listopadu 2019, druha
fotka je z letosniho listopadu 2020.

Jsem rada, Ze jsem se rozhodla pro jidelnicek od
Natalky. Vim, co mam jist a kolik mam jist ©. Vahu si drzim a citim se dobfe. Ze zafatku byla trochu naro¢né;si
priprava jidla, po ¢trnacti dnech jsem si zvykla a ted' uz to jde samo.



