Zase jsem aktivni a rada
chodim do spolec¢nosti

ANDREA

-15,3
kg

Andrea
Holbova

Bydlisté: Havirov
Zaméstnani: operatorka v automobilce

Vék: 40 let
Vyska: 167 cm
Plvodni hmotnost: 79,6 kg
Soucasnd hmotnost: 64,3 kg
Délka hubnuti: 4 mésice

PGvodni velikost oblec¢eni: XL
Soucasna velikost obleceni: S

Zmenseni o:
3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies boky: 18 cm



avovaci navyky a je z ni
prakticky jiny clovék. To vse diky pod-
pore vyzivové poradny NATURHOUSE
v Havirové.

Andreo, muzete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Zdravotni problémy. Mdm problémy
s cévami na nohou, tak jsem chtéla snizit
vahu, at se tolik nenamahaiji. A nelibila
jsem se sama sobé. Nechtéla jsem nikam
chodit, protoze jsem nechtéla, aby lidé
vidéli, jak jsem tlusta a nemotorna.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Pfivitala mé mild a usmévava vyzivova
poradkyné Eva Konecnd. Vyptala se mé
na mé stravovaci navyky. Kdy jim, co
a Vv jakém mnozstvi. Pozorné mé vyslech-
la, psala si poznamky, probrala se mnou,
kdy a kde délam chyby. Zodpovédéla
vSechny mé dotazy. Poté mi sestavila
jidelni¢ek na tyden a doplnila jej o pod-
plrné produkty.

Zacala jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni nejvice
ocenovala?

Velmi jsem ocenila, Ze nemusim jist
nic, co mi nechutna. Probraly jsme
s pani poradkyni mé chutové preference.
V pfipadé, Ze by se v jidelni¢ku objevilo
néco, co bych nepozrela, tak mi poradila
alternativu. Taky jsem ocenila, ze jsem
dostala jidelni¢ek a nemusela vymyslet
o, kdy a kolik toho mam snist.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Znamenaly pro mé hodné, protoze mé
ujistily, ze s hubnutim mam uspéch. Do-
davaly mi silu. Kazdy tyden jsem vidéla,
kolik jsem shodila a kolik centimetr(
mi ubylo, coz byla motivace do dalsiho
tydne.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?

V reduk¢ni fazi jsem prestala jist bilé
pecivo a minimalizovala pocet pfiloh
v tydnu. Coz jsem si dfive nedokazala
predstavit. Treba misto kolace na snidani
si ddm suchary FIBROKI a Sunku a dopl-
nim to zeleninou. Nebo jist kufeci maso
bez brambor nebo ryze pro mé byla dfi-
ve Uplné nemyslitelnd predstava. Také
jsem se naucila jist pravidelné, a protoze
pracuji v ttisménném provoze, pani po-
radkyné Eva mi ukdzala, jak se stravovat
i pfi praci na smény. Dfive jsem nevédéla,
jak si rozdélit porce. Napriklad, kdy mam
pfed nocni obédvat, kdy vecefet, kdy si
dat svacinu. To vdéechno mé ve vyzivové
poradné v NATURHOUSE naucili.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produkt.
Jak Vam pomahaly a které jste si
oblibila?

Oblibila jsem si suchary FIBROKI ke sni-
dani. VSechny produkty mi chutnaly
a vysledky i diky nim byly vidét.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Nikdy jsem nebyla pfimo stihl3, ale taky
jsem nikdy neméla nadvahu, vzdy se mi
dafilo drzet se na hranici. A najednou

jsem méla pfi vySce 167 cm skoro 80 kg!
Pfipadala jsem si hrozné. Nebylo pro mé
tézké zhubnout. S metodou NATURHOU-
SE a disciplinou to jde lehce. Bylo pro mé
tézké, témér nemyslitelné, Zze bych to vi-
bec dokazala. Nikdy jsem dietu nedrzela.
Méla jsem predstavu, ze musim cvicit,
cvicit a cvicit. Ale se spravnym jidelnic¢-
kem a s pomoci milé vyzivové poradkyné
Evy jsem to dokazala.

Jak se citite nyni, lehéi o 15 kg?
Jsem aktivnéjsi, nejsem tolik unavena.
Citim se i [épe po psychické strance.

Kombinovala jste hubnuti

se cvi¢enim?

Pracuji na tfisménny provoz v auto-
mobilce, stojim osm hodin na nohach
a pohybu mam v praci dost. Proto jsem
pravidelné necvicila. Ale tim, jak jsem
hubla a zacala se citit 1épe, zacala jsem
bruslit a plavat.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano. Uz jen proto, Ze je tam prima ko-
lektiv. Moc dékuju vzdy milym a usmé-
vavym dévcatim, bez vas bych to ne-
dokazala.



