www.svetevity.sk

Rozhovory:

lonaiGsakova
GabikasSkrabakooa
0 Sf(i) K (] 1-Elizcla g b

L Adriana
' Novakov
L KED MAM STRES,

ODIDEM DO ZAHRADY
A RYPEM SAV ZEMI

1Y) CKCIFTACHU AL e‘z J,@”
‘“y VS8 ()Jf.,sl lr\ 0) )1{! X ra




NILESSING

HALADA

VASE RODINNE KLENOTNICTVO

PRAHA 1 Patizska 7, Na Piikopé 16 BRNO Ceska 23 OSTRAVA Avion Shopping Park BRATISLAVA Avion Shopping Park, Eurovea

www.halada.eu




Editorial o tom.
7e krasne telo je zdraveé telo

hodievam na preventivne prehliadky, poctivo, kazdy rok.

Lekarka sa ma naposledy pytala, ako sa citim, ja som

odpovedala pravdivo. Dobre. Len nejaké oblecenie mi

nesedi ako predtym. A ona na to: Dolezité je, aby sedeli
hodnoty vasho zdravia.

T4 veta vo mne zostala. PretoZe presne vystihuje to, ¢o si Casto za-
miename - kild s hodnotou, diétu s cestou ku krése. Pritom skutoc-
nd kréasa je v tom, ked' sa rdno zobudime bez bolesti, ked vladzeme
vybehnut po schodoch bez zadychania, ked mame energiu vecer si
esSte zatancovat v obyvacke s detmi.

Akoze, nemusim asi spominat, Ze aj ja som skusala vSetky ,zazrac-
né“ diéty. Pamitam si, ako som tyzden zila na kapustovej polievke.
Schudla som tri kil4, ale stratila som aj naladu, vlasy a kamaratov
- lebo nikto nechcel sediet vedla mna pri stole. Dnes sa na tom sme-
jem, ale vtedy som bola presvedcena, Ze to je jedina cesta. Dokonca
som mala aj diétu, pri ktorej sa jedlo tak, Ze den ryza, den zemiaky,
deti zelenina a tak dokola. Uplne bez rozmyslu.

Uz mam dost rokov, viem, Ze ak chudnut, tak zdravo. Nie preto,
aby sme sa zmestili do dzinsov z dvadsiatky, ale preto, aby sme si
dopriali dlhsi a kvalitnejsi Zivot. Zdravé jedlo, pohyb, pokoj - to st tri
ingrediencie, ktoré nam nepridaju iba roky, ale aj radostné chvile.

Kila nie st nepriatel. St len désledok toho, ako s telom zaobcha-
dzame. A telo si zaslazi reSpekt. Nie tresty.

Takze, ak sa niektora z vds prave chystd zacat ,,od pondelka“,
skuste zacat inak: s laskavostou k sebe. To je totiz jedind diéta, ktora
funguje navzdy.
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