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ZHUBNOUT?
TO SVEDE KAZDY

Mozna vam v |été nebylo v plavkach prijemné. A plavkami to nebylo. Jana Platilova plati
v Budéjovicich za respektovanou odbornici na hubnuti, dietu a jidelni¢ky. Ukazala uz
stovkam lidi spravnou cestu. Ti se dnes obejdou bez diet. A nakonec i bez ni.
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Hubnuti se vénujete celou svou profesni
kariéru. Co vas v posledni dobé nejvic
prekvapilo?

Stale me udivuje, kolik jsou schopni lidé
utratit za hubnouci preparaty, tablety,
riizné koktejly a nahrady jidel. Pokud
budou mit Stésti, zhubnou do¢asné¢, draze,
nezhubnou dlouhodobé a trvale. Kdyby to

orientacni, protoze nemaji ani ponéti, co
jim pripravit na svacinu. Spole¢né s détmi
sestavujeme chutny jidelnicek, nenutim
jim tofu a lusténiny, kdyZ je zrovna nemaji
radi.

Je to Vade rozhodnuti, Ze jste se rozhodla
hubnout. M¢li by si v§imnout az toho, Ze
zhubnete.“ Proto jsou v jidelnicku bézna
jidla, ktera Zeny vari pro déti i manzela. Pro
muze klidné zapocitam v patek vecer pét
piv v hospodé s kamarady, protoze by si je
stejné vypili, a i presto hubnou.. Hubnuti
must jit postupné, prirozené. To je jedina

Predpokladam, Ze k vam chodi prevazné
Zeny.

tak bylo, neexistovala by obezita. Dal$im Ano, vétSinou to zac¢ne Zenou, ta pak pri- spravna cesta.
prekvapenim je kondice a obezita déti. Pfi- |, vede manzela a nakonec i déti. Dokonce
tom v8echno zacina u rodi¢d, ty jdou détem |, mam iklientky, které privedou maminku Jak na to jdete?

prikladem. Nastésti mam v poradné uz ted
spoustu maminek, které tento problém resi
a chtéji pro déti sestavit jidelnicek, aspon

a tchyni. Kazdému na Gvod fikam: ,Vase
okoli by na Vasem jidle nemélo poznat,
Ze se snazite zhubnout nebo drzite dietu.

NejduleZzit€jsi je vstupni konzultace a vy-
plnéni podrobného dotazniku, ve kterém
je uvedenych pres sto padesat jidel. Klienti
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vyskrtaji, co nemaji radi, a naopak zda-
raznijidla, ktera nejcasteji nakupuji nebo
by je chtéli do jidelni¢ku zaradit. Spravné
sestaveni jidelni¢ku a jeho propocet na
bazalni metabolismus, podil bilkovin,
tukd, sacharidd, vitamind, mineralnich
latek, to v8echno je extrémné dalezité.
Do jidelni¢ku neni problém propocitat
napriklad Svestkovy kolac k snidani,
tlacenku s cibuli, oplatku, olomoucké
tvartizky, ¢okoladovou ty¢inku, sklenku
vina, pivo. Lidem se nesmi nic zakazovat,
to je hlavni problém diet. Cim vice jidel si
zakazujeme, tim vétsi pocitujeme touhu si
je doprat. VSechno samoziejmé propoci-
tam v logickém mnozstvi a to hor$i béhem
dne vykompenzuji lepsim.

Resite také, kde lidé obédvaji?

Ano, zajima mé, kde se lidé stravuji pres
den, jestli si nosi obédy z domova nebo
chodi do restaurace. Pokud to tak je, pro-
poctu jidlo z jidelny, nenutim je do krabicek
a slozité pripravy jidel. Také je potfeba ve-
dét, jestli klient preferuje sladké nebo slané
chuté, zda ma po obédé chut na sladké,
jestli ma nejvétsi hlad rano nebo odpoled-
ne, jaky je jeho zdravotni stav, kam chodi
nakupovat, je toho opravdu hodné.

To skute¢né premyslite o tom, jestli je
zbozi z jidelnicku dostupné v obchodé,
kde nakupu;ji?

Ano, protoZe sestaveny jidelnicek musi

byt co nejjednodussi. VSechna jidla, ktera
v jidelni¢ku uvedu, nakoupite v obchodnim
retézci, na ktery jste zvykly. Mdm zma-
pované viechny obchodni retézce, takze
klienti ¢asto volaji, kde jakou potravinu
najdou a ja jim feknu, Ze prave tohle najdou
v chladicim boxu u masnych vyrobkd, dole
vlevo.

Co je jesté potrreba zohlednit?

DuleZita je vstupni diagnostika, zjisténi
metabolického véku, procenta tuku v téle,
visceralniho tuku, podil svalového hmoty
nebo vody, zdravotni stav, alergie. Také
zohlednuji finanéni situaci klientd, jiné
moznosti ma péticlenna rodina, dichodci,
jinak hospodati single. Ptipravit takovy
jidelnicek je slozité, a aby byl skute¢né
kvalitni a profesionalni, je potieba zo-
hlednit vSechny faktory. Tim se vyrazn¢
odliSuji od nékterych firem a poradc, kteri
prodavaji univerzalni jidelnicky a obecna

vyzivova doporuceni, bez ohledu na vek,
chuté nebo zdravotni stav. Pri mé praci
se fidim heslem: Co je dobré pro jednoho,
neni dobré pro druhého a kazdy potrebuje
individualni pristup.

Predpokladam, Ze zklamani lidé odjinud
pak prichazeji za vami.

Ano, byvaji emoc¢né zklamani, zmatent,
schazi jim motivace. Nevéri si, Ze mohou
zhubnout, kdyz uz témér vse vyzkouseli.
Tady je dilezité dodat jim dGveru v novy
zacatek, vést je, aby si sami nasli spravnou
cestu. Hubnuti zac¢ina v hlavé, ne v zalud-
ku. S klienty se snazim navazat uptimny
vztah, nékdy se za kily navic schovava i
néco zcela jiného,na to spolu prijdeme a
odbourame vse, co brani k hubnuti.

Spolupracujete také s centrem dusevni-
ho a télesného zdravi Labyrint...
Garantem Labyrintu je MUDr. Kaln4, psy-
chiatricka. Nasim cilem je ptivést lidi do
psychické pohody, spolu s dal§imi skvélymi
terapeuty. JA mam na starost opét jidelnic-
ky pro osoby, které uzivaji psychofarmaka.
Ta ovliviiuji metabolismus tuku a cukru

v téle. Na jedné strané jim velmi pomo-
hou, na druhé stran¢€ mohou zvysit jejich
hmotnost —je to jejich vedlejsi ucinek. Nej-
lepsi kombinace je vSechno dohromady..
Spravné zvolena medikace, ktera prinese
psychickou tlevu, terapie, dobre nastaveny
jidelnicek, kila dolti a dobra nalada je zpét.

Zhubne kazdy?

Kazdy. Zhubnout neni tézké, problém je si
véhu udrzet. Jakmile klient zhubne na svoji
idealni hmotnost, za¢iname ladit udrZovaci
jidelnicek. Byva daleko horsi, pokud potie-
bujete pribrat.

Protoze si musite dat pozor, jak pribirate.
Nechcete preci ptibrat na tuku, ale na sva-
lech, a to uz d4 velkou préci.

Cilem je vychovat ¢lovéka tak, aby vas
nepotieboval?

Kazdého chci dovést k tomu, aby uz ne-
potfeboval novy jidelnicek, aby se naucil
zameény jidel, jejich optimalni mnozstvi.
Naucil se odhadovat jidlo bez odvazovani
porci, protoze v mych jidelnickach zasadné
nic neodvazujete. Tak by mél spokojeny
klient odchazet . K mému potéseni ale radi
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zajdou na prevazeni a dobrou radu i po
ukonc¢eni hubnuti.

Poradate redukéni kurzy. Pro koho
jsou?

Kurzy ptipravuji pro lidi, kteti neradi néco
délaji sami a davaji prednost kolektivu
stejné naladénych lidi. Redukéni kurzy jsou
spojené s u¢innym spalovacim cvic¢enim a
chutnym jidelnickem, ktery kazdy ti¢astnik
dostane presné na miru. Opét se tam ucite
o jidle premyslet formou testli a otazek,
kterych je v kolektivu opravdu hodné.
Béhem vyzivové abecedy na zacatku kazdé
lekce Zeny ochutnévaji potraviny, které
neznaji, nebo by je ani nenapadlo je koupit.
VétSinou pak prijdou na to, Ze jsou velmi
chutné, na poslednim kurzu byly takovym
hitem lusténinové pomazanky, fit vysocina
a ¢okolada slazen4 stévii. Soucasti kurzu
jeipravidelné méfeni a vaZeni, spalovaci
cviceni a samoziejmé jidelnic¢ek kazdé
ucastnici na miru. Kurzy jsou tfimésicni

Kdy budou nejblizsi kurzy?

Nové kurzy startuji 4. zari a uz jsou plné
obsazeny. Vyhlaseni kurzd midzete sledo-
vat na nasem Facebooku nebo pokud ne-
chcete prijit o misto, registrujte se na www.
fitkustka.cz.

Lidé se nékdy predepsaného jidelnicku
boji. Treba proto, Ze za néj budou platit.
Jatylidi chapu a vim pro¢. Kolikrat ptijdou
s takovym jidelnickem, kde odvaZzuji kazdy
gram, snidaji vlo¢ky, k obédu maji rybu,
nakupuji spoustu potravin, které nespotie-
buji a jsou drahé jenom proto, Ze jsou mo-
derni a musi se jist. U mé berte jidelnicek
jako pomoc, smér a investici do sebe. Za
nakupy naopak usetfite, protoze nebudete
nakupovat zbyte¢né mnozZstvi jidla, nebu-
dete mit Zadné zbytky. VSe kombinuji tak,
abyste jidlo snédli a nevyhazovali.

Kde se vzal nazev Fitktistka?

Prislo to né&jak samo. Od roku 2004 pripra-
vuji sportovni vikendy s nazvem FITkastka
aten nazev uz se dostal do podvédomi lidi
natolik, Ze jsem o jiném pro svou firmu
nepremyslela. Také se o pékné holce rika, ze
je tokost, kiistka. A to jediné v pripadé, Ze
se bude sama citit fit, i kdyby méla o pet kilo
vic, protoZe Zenska krasa se nem¢ri na kila,
ale na to, jak se Zena citi. Proto Fitktistka.
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