NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Alena
zhubla téemer

25.

Alena

Cardova

Kolin

Vyska:

Veék:

Pavodni hmotnost:
Soucasna hmotnost:

Snizeni o:
24,5 kg

Délka hubnuti: 5,5 mésice
PGvodni velikost obleceni: 48
Soucasna velikost obleceni: 40

Zmenseni o: Alena Cardova v dobg,

v ” ° o - ~ kdy vazila 89,9 kg.
4 konfekcni velikosti obleceni

Foto: Alena Cardova




Dat dalsi kila dolu
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jiz neplanuji. Ted'
se ucim, jak si no-
vou vahu udrzet

Alena Cardova, ktera
v kolinské vyzivové poradné NA-
TURHOUSE odlozila téméi 25ki-
lové zavazi. | lékafi ji za to chvali.

Jasa pani

Muizete nam sdélit, kdy jste asi zaca-
la mit problémy s vahou?

Problémy s vahou jsem zacala mit po
prvnim téhotenstvi, pfi kterém jsem
pfibrala dvacet kilo. Jedenact kilogra-
mU0 na mné po porodu zUstalo a pred
druhym téhotenstvim jsem onéch
devét kilo opét dohnala. Problémy
s vahou mé tedy zacaly poradné trapit.

Zkousela jste se svych nadbytecnych
kilogramii zbavit sama?

Ano, zkousela a ne jednou. Pred par
lety se mi za 16 mésicli podafilo sho-
dit 27 kilo. V té dobé jsem drzela
specidlni tfinactidenni dietu, jenze
jsem ji prestala drzet kratce pred Va-
nocemi a po nich jsem opét pribrala
9 kilo. Takze se mi bohuzel nepodafi-
lo vahu udrzet na shozenych kilech.

Proto jste navstivila NATURHOUSE?
Jak jste se o nas dozvédéla?

Po pravdé feceno kvlli tomu ani ne,
ale proto, Ze mi lékafi pfi témér kazdé
navstéve fikali, abych zhubla, protoze
jsem silnd a zdravotni problémy sou-
visi pravé s moji obezitou. Zacalo mne
to silné unavovat, protoze jsem slyse-
la jen samé vycitky, ale k vyzivovému
poradci mne zadny z nich neposlal.
Dozvédéla jsem se o NATURHOUSE
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od kolegyné ze zaméstnani, kterd si
k vam pfisla zdarma zméfit hodnoty
BMI a poméru télesnych tkani. Jesté
tentyz den mi o tom rekla a tak jsem
hned 3la také na zméfeni mych neval-
nych hodnot. A uz jsem u vas zlstala.

Co Vas vedlo k tomu zacit hubnout?

Abych po pravdé fekla, motivaci ne-
byl ani nikdo z rodiny, ani ma vlastni
touha po zhubnuti, byli to Iékafi a je-
jich fe¢i o zdravotnich problémech.
Vzdy jsem od nich odchdzela hrozné
rozcilend, ze mi tuto skutecnost stale
sdéluji a nikam neposilaji a nepora-
di, jak dat nadbyte¢na kila dold. Tak
to byl ten pravy divod pro mé témér
okamzité  rozhodnuti  navstévovat
vyzivovou poradnu  NATURHOUSE.

Jak se Vam podafilo zhubnout?

Na tuto otazku si myslim, ze by spi-
Se méla odpovédét moje vyzZivova
poradkyné Sona Bartunkova. Mam-
li hodnotit sebe sama, domnivdm
se, ze vcelku dobfe. Vzdyt se mi za
5 mésicl podafilo shodit 22 kilo.
Myslim si, ze je to slusny vysledek.

Byly i situace, kdy jste dietu porusi-
la, nebo byste nejradéji s hubnutim
skoncila?

Takové situace byly celkem dvé. Pfi-
znam se, ze jednou nevédomé. Dosta-
la jsem treSné. A jelikoz sladké miluji,
neodolala jsem a pojidala je i vecer.
Vibec mé nenapadlo, Ze po ovocném
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cukru se tézko hubne. V druhém pfi-
padé to bylo v obdobi Svestek. To uz
jsem je nekonzumovala vecer, ale zase
docela ve velkém mnozstvi, protoze
chut na né byla silngjsi. Jinak u Zad-
nych jinych potravin se mi to nestalo.
Shubnutim jsem nikdy skoncit nechtéla.

Jaké byly nejvétsi zmény ve Vasem
jidelnicku?

Uplné nejvétsi zménou pro mé bylo
diky vlakniné FIBROKI, Ze jsem pfrestala
mit zcela chut na sladké. A dalsi ta, zZe
jsem dokazala razantné snizit pfijem
tukd. To byly mé dvé nejvétsi zmény.
Jinak diky zméné jidelnicku jsem se na-
ucila kazdy den snidat. Dfive jsem tak
necinila. Dale jsem si zacala dopoledne
i odpoledne déavat ovocnou svacinu.

Oblibila jste si néktery z produktti,
ktery jste uzivala?

Uplné nejvice mi chutnaly sucha-
ry FIBROKI, instantni ¢aj LEVANAT
a treti v poradi mé oblibenosti byla
vldknina FIBROKI. Je pravda, ze na ni
jsem si musela ale nejprve zvyknout.

Se svou soucasnou vahou jste jiz
spokojena?

Ano, nyni uz jsem se svou vahou spo-
kojena. Naopak jesté pfi takzvané udr-
Zovaci dieté se mi podafilo shodit dvé
a pul kila navic, nez jsem méla pGvodné
v planu.Takze spokojenost je tu opravdu
na misté. Dat dalsi kila dolt jiz neplanu-
ji. Ted se ucim, jak si novou vahu udrzet.
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