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Sympatic- Mite
kd blondinka z rela-

SR bl
J Ktorym Sportom
svenujete?

2 Riesili ste nieke
skild navyse?
neja
movereny fr

cie Na chalupe sa mbze ako byt do leta fi

pysit postavic¢kou ako lusk, za
¢o mbzZe nielen vyvazenad strava,
pravidelné tréningy, no najma Zzi-

Ako vyze
mid vas ko
krétny jedaln

vot bez diét. Ak by ste si mysleli, Ze  F7s pogas i
jeddiny listok byvalej gymnastky S

je obzvlast strikiny, ste na omy-
le! KATKA JESENSKA (46) védm

Ste v stravo
mVani striking

prezradi, ako si do leta vy- dlebo sem-tam 3
kazlite ladné krivky zhresite?

Z toho pozostiva

aj vy.

a Antalova fiovni?

V lete rada plavam, ob-
mCas si idem zabehat,

priemerne dvakrat do tyzdna, ked
nemam pracovné povinnosti. Mam

vzdy prinutila cvicit. (4smev) Ako by-
vala gymnastka mam celkom dobr

ma udrzuje v kondicii.

Tak toto som chvalabohu nik- :

mdy nerieSila - a to ani v ¢asoch,

s dietami, lebo pri mojej laske k jed-
lu by somich drzat nemohla. Vlast-
ne cviéim najma preto, aby som

aj drina. Nastastie ma Sport bavi,
tak je to pre mna zaroven relax.

wSport, ktory vas bavi a robite

sVas tréning v posil-

: ho pravidelne, je prospesny.
: Ak tomu vylucit biely cukor a bie-
chodim tiez na tary, bicyklu- :
jem a v zime lyzujem. Celo- :
roéne chodim do fitnescentra, :

lu muku. Nie je to aZ také radikéal-
ne a robi to naozaj divy, aspon so
mnou. A pre mia je to naozaj obeta,

: kedZe milujem chlieb, pecivo a gu-
: mové cukriky. (Usmev) Ak mam nie-
aj trénerku, kedZe by som sa nie :

kedy chut na sladké, tak si ho do-

: prajem. (Usmev) Mam ho rada od
: detstva. Spominané cukrovinky mi g
svalovu pamét a Sport je pre mna :
zvyk, takZe pravidelné posilfiovanie

nikto nezoberie a mucéne jedla a ko-
laée mam tiez v oblube.

Cez pracovny tyzden, ak nena-
mkrdcam, tak vstavam o 6.30 h

: aprvé, 6o urobim, vypijem dva po-
ked som mala moZno nejaké to ki- :
lo navySe a touto cestou vzdavam :

“holt vSetkym, ktori sa v Zivote trapia :

hare vlaznejvody s citrénom. To na-
Startuje moj metabolizmus, a ked
vypravim syna do Skoly, urobim si |

: moje tradi¢né ranajky: missli zale-

: jem kokosovym alebo mandlovym |
: mliekom, priddm chia semienka, |
mohla jest. (Usmev) Vzdy som bola : i
stihla a od detstva som aj $porto- :
vala. TakZe st to nielen gény, ale :

sinecnicové semienka, goji a Cer- |
stvé ovocie - banan, jahody, ma-
liny, Cucoriedky, mango, skratka

%
: ovocie, ktoré mam v chladnicke. |
: Ak mam viac Casu, robievam si aj
: teplé kaSe, napriklad ovsent alebo
Zastavam nazor, Ze akykolvek :

pSenovy, ktoré tieZ jedavam s ovo-

: cim. Cez vikendy mame so synom
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me ich na rézne spdsoby. Cez tyz-

den obedujem vacsinou v restaura- :
ciach, no snazim sa véak obedovat :
[ahsie jedla so zeleninou, aby som
nezaspala. (Gsmev) Ak mam sobo- :
ty a nedele volnég, tak varim rézne :
jedla, podlatoho, na o mame chut. :

V zédsade nemam v stravovani ziad-

ne obmedzenia a nie som ani ve- :
getarianka. Mam rada maso aj ry-
by. Cez vikendy zvyknem tiez piect :
kolace alebo nejaky dezert, a ke- :
y dZe syn je alergik, pouzivam bez- :
lepkovu alebo kvalitnt $paldovt ¢ :

kokosovu muku. Takisto, ked kupu-

zase vajiCkovy ritual - ranajkuje- :

cestoviny alebo zeleninu, maso Ci
rybu - alebo si urobime len obloze-
né chlebiky so zeleninou. Som fanu-
Sicka kavy - tu si doprajem priemer-
ne dvakrat denne. Poc¢as dia pijem
nesytenu vodu, sladenym napojom
sa vyhybam a ani mi nechutia.

Nie, nie som striktna - avelaraz :

maj preto, lebo ked cestujeme po
Slovensku v ramci relacie Na cha-
lupe, Casto jedavame na cestach
a vtedy sa obcas odviazem. Nieke-
dy si doprajem vyprazany syr, kto-
ry doma normalne nerobim, a ne-

i pohrdnem ani slaninou &i klobasou,
jem chlieb, vacsinou Spaldovy alebo :
razny. Chlebu alebo pecivu z bielej :
muky sa snazim vyhybat. Na veceru :
bud' varim rychle jedla - vacésinou :

ked nas na chalupéch hostia. Mojou
velkou nerestou je vak hot-dog. Od
toho som bola zavisla v tehotenstve
- viem, Ze to neznie prili§ zdravo,

upe radi

: no neodolam mu ani teraz. V jedle
: som sa obmedzovala len pred ope-
: raciou slepého Creva alebo pocas
: &revnej chripky. Radsej budem cvi- |
: Cit a skakat dvakrat denne ako dr- |
: Zat diétu. (Gsmev)

o

L

Tréningy mavam dvakrat do tyz- |

mdna a cvi¢im s vlastnou vahou

: tela, ale aj s Ginkami. Moja tréner-

! ka Katarina Parajiiakova z Fit Up-u |
: sa mi vzdy smeje, Ze vladzem ako
: kon a podla toho mi aj ,naklada”,
: atak sa mi velakrat stava, ze z fit-
: ka odchadzam s trasticimi sa kole- |
: nami. (Usmev) No ten pocit po tré-
: ningu stoji za to. Obcas si ddm po
: cviCeni proteinovy napoj, ale skor
: sazameriavam namenej kaloricku
: stravu a jem viac ovocia a zeleniny.

podpisali na je

" \vypracovane,
- posiavicke

Pravidelné,_
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