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PFisti rok budu slavit kulaté vyroci, a citim se skvéle! Jesté pred rokem jsem na tom byla vyrazné jinak. Z té doby
moc fotek nemam: fotila jsem se nerada... Vlastné jsem se ani sama moc rada neméla, stydéla jsem se, jak
vypaddm, byla jsem se sebou nespokojena, stresy zajidala sladkym, pak kyselym a hned nato slanym a.... LHALA.
V préci jsem predstirala, Ze jsem vykonnd a Ze mé prace bavi, doma, Ze jsem aktivni, i kdyZ jsem byla désné
unavena a nic mé nebavilo, kamaradila jsem se s tlustochy, protoze na mé neméli Zadné naroky, tajné ujizdéla
na sladkém a kynula.... Najednou jsem se nevtésnala do znackovych kosil, tak jsem si poftidila levné, ale velké,
potom jesté vétsi, a pak mé mdda prestala zajimat. Zacala se ozyvat bolava zada a zazivaci potiZze a jednoho dne
mi manzel Fekl, Ze jsem FAKT TLUSTA.

Do kurzu zdravého hubnuti jsem se pfrihlasila hned poté, co jsem dala vypovéd v praci a nasla si méné placenou
ale i méné narocnou praci. V kurzu byli Géastnici rizného véku a nadvahy. Tyden po tydnu povzbuzovany
lektorkou Alenou jsme se sblizovaly (samé Zeny), prestaly se pred sebou stydét, sdilely jsme svoje Uspéchy i
prohry, tésily se z pokroku, radily si navzajem, predavaly recepty, ustavicné udivovaly lektorku Alenu, ucily se
z chyb druhych a postupné jsem zjistila, Ze je to véechno V HLAVE. Zagalo mé bavit, vénovat se sobé&, premyslet o
tom, co jim, pldnovat si jidlo, vazit porce, soutéZit s ostatnimi o nejvétsi ubytek na vaze, chodit po mésté pésky,
prestat dojidat zbytky... zacala jsem se mit rdda a znovu jsem vyhrabala z hlubin svoje sebevédomi. Prekvapilo
mé, Ze jsem nijak vyrazné nemusela ménit skladbu potravin, na které jsem byla zvykla, jenom jsem jedla dirazné
5x denné mensi porce neZ dfiv a do jidelni¢ku zafadila 2x tydné rybu. Zelenina byla na talifi také denné, a v zimé
tepelné upravend, aby mé neochlazovala. NemUzu potvrdit, Ze by zelenina, ryby, kvalitni maso a pfilohy zatiZily
rodinny rozpocet vic nez dfiv: porce byly mensi, a tak se i nakupovalo mensi mnoZstvi, pfedrazena zelenina
vzimé se dala snadno nahradit zeleninou regionalni - Ceskou (anebo polskou?). A navic: pfi nakupovani
v obchodé jsem obcas porovnavala obsah svého nakupniho voziku s jinymi voziky a zjistila, Ze tlusti lidé kupuji
jiné véci nez HUBENI a JA. To u jsem védéla, 7e jsem na spravné cesté...

VYSLEDEK? Minus 11 kilo, spokojenost sama se sebou, pfiliv energie, koSile vyndané z krabic a zjisténi, e dokazu
na sobé zapracovat, kdyz chci.... jenom mé obéas musi nékdo trochu POPOSTRCIT...

Marie, ucastnice kurzu unor - kvéten 2017

Pred kurzem... Po kurzu... Po roce....



