Z uhlavniho nepritele — osobni vahy,
se stala docela dobra kamaradka!
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Bydlisté: Jevinéves (Mélnik)
Poradna: Mélnik
Zameéstnani: tiskova mluvdi,

spisovatelka

Vék: 36 let
Vyska: 173 cm
Plvodni hmotnost: 110,7 kg
Soucasna hmotnost: 79 kg
Délka hubnuti: 25 tydn(

PGvodni velikost oble¢eni: 56
Soucasna velikost oble¢eni:  38-40

Zmenseni o:

9 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: cca 20 cm



Z uhlavniho nepri-
tele - osobni vahy,
se stala docela

dobra kamaradka!

Svéruje se spisovatelka a tiskova mluvci
mésta Mélnik, Barbora Walterova Bene-
Sova. Podafilo se ji zhubnout 31,7 kilogra-
mu, pres bficho zhubla o 20 centimetri
a konfekéni velikost ma o 9 cisel mensi.
To vse stihla za 25 tydnd. Zivot se ji od
zakladu zménil, a protoze je spisovatelka,
o své dlouhé cesté a zkusenosti s NATUR-
HOUSE dokonce napsala humoristicky ro-
man, ktery jiz brzy vyjde u nakladatelstvi
Fortuna Libri.

MuzZete nam sdélit, co vas pfivedlo

do vyzivové poradny NATURHOUSE?
Potfebuji nad sebou néjakou kontrolu, hle-
dala jsem toho spravného kouce. Zacala jsem
nejdfive hubnout sama a za dva tydny jsem
opravdu shodila, ale pak jsem tak néjak vy-
citila, ze netusim, jak mam dal pokracovat.
A pak mou kamarddku napadlo, abych zku-
sila vyzivovou poradkyni v NATURHOUSE,
protoze kolem mélnické provozovny chodi
kazdy den dom z prace.

Pamatujete si, jak probihala vase

1. konzultace? Co vas nejvic prekvapilo?
Prvni konzultace byla pomérné rozpacita.
Svéfovat se nékomu Uplné cizimu se svymi
stravovacimi ndvyky, kdyz sama dobre vite,
Ze jste ,dobytek’, neni zrovna pfijemné. Ani
to svlékani a méfeni neni nic, co by ¢lovék
vyhledéval. KdyZ jsem se ale dozvédéla, ze
mam v téle vice, jak 16 kilogram nadbytec-
ného tuku a pres 17 kilogram( vody, necha-
pala jsem, kam se to do mé viechno vejde.
Posledni te¢kou bylo oznameni, ze mGj me-
tabolicky vék je 50 let. Mdlokomu se povede
byt skoro stejné stary jako vlastni rodice.

Zacala jste dodrzovat metodu NATUR-
HOUSE. Co jste na ni nejvice ocenovala?
Nejvice mé rozhodné uchvatilo zjisténi,
ze nebudu hladovét. Cely zivot jidlo miluji
a neznam nic horsiho nez pocit hladu. Zacala
jsem najednou jist ¢astéji, navic jidlo, které
mi chutnalo a Zadné predem pfipravené ji-
delnicky. Nejlepsi na této metodé je pravé
to, ze jidlo je slozené z naprosto béznych
potravin, a hlavné si mohu sama urcit, co
si budu vafit. Mohu byt v kuchyni kreativni
a nemusim se striktné drzet jidelnicku. Prosté
jen,tolik zeleniny a tolik masa a pfiprav si to,
jak ti chutna.” Zrejmé i to byl ten ddvod, Ze
jsem tak dlouho vydrzela. A vlastné mohu
fict, Ze mé to i bavi a rozhodné v podobném
stravovani hodldm setrvat. | kdyZ se musim
pfiznat, Ze na tu svickovou se fakt tésim.

Co pro vas znamenaly pravidelné tyden-
ni konzultace? Pomohly vam?

Rozhodné. Kdyz mi bylo doporuceno, abych
se rozhodné nevézila kazdy den, aby mé tre-
ba neodradilo, Ze vaha nekles3, tak jsem to
stejné délala. Potfebuju mit nad svym télem
kontrolu a nedokazu zit v nevédomi. Vazim
se kazdy den a pékné si to zapisuji celych
25 tydn{. A musim se pfiznat, ze z mého th-
lavniho nepfitele — osobni vahy, se stala do-
cela dobra kamaradka. Navic jsme s mou vy-
Zivovou poradkyni navazaly jakysi vztah, asi
tak jako ho navéazete se svym terapeutem. Je
to nékdo, kdo s vami o vasem hubnuti chce
mluvit, chce vidét vase dobré vysledky, umi
vas spravné pochvalit a motivovat. V. mém
zivoté rozhodné sehrala velkou roli a v pod-
staté jsem ji za to velmi vdécna. Vim dobre,
Ze jsem to musela se svym télem ukocirovat
sama a taky si to zaplatit, ale poradkyné byla
ta, co tu chut a odhodlani ve mné dokazala
probudit.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit jidelnicek

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly vas? Zménila jste svoje
stravovani?

Od zakladu. Pfedstavte si, ze zatocite kolem
$tésti a v jediné vtefiné vyhrajete miliony,
taky se vam otoci Zivot na ruby. Moje kolo
Stésti byla ndvstéva v NATURHOUSE. Zacala
jsem jist pravidelné a spravné a diky tomu
se zlepsilo i stravovani mé rodiny. Protoze
spoustu jidel, které jsem vafila pro sebe,
jsem vatila i rodiné a chutnalo jim. Rozhod-
né se tedy nikdo nemuze vymlouvat na to,
Ze nechce varit dvé jidla. Vzdycky se da na-
jit menu, aby ho jedli vSichni. A kdyz to jed|
i mdj manzel zhyckany svickovou, knedliky,
blckem a vypecky, budou to jist vsichni. Ale
samoziejmé, Ze i takova jidla jsem vafila ro-
ding, ale kdyz ¢ekam, nez se mi uvafi tésto-
viny, stihnu si pfipravit jidlo pro sebe a dat
zapéct do trouby. Prosté se to da zvladnout
s naprostym prehledem.

Nedilnou soucasti metody NATURHOUSE
je uzivani produkti. Jak vam pomahaly
a které jste si oblibila?

Ma nutri¢ni specialistka nejvice kladné hod-
notila DRENANAT D&N, protoZe po ném jsem

méla nejvétsi ubytky na vaze. Ja je se svou
neznalosti délila na produkty, které mi chut-
naji a ty, které mi nechutnaji. Pak jsem sa-
moziejmé hodné vyuzivala susenky FIBROKI
namisto snidané, protoze rano nic nestiham
a na svacinu tycinky SLIMBEL, protoze ty mi
tedy vazné moc chutnaji.

Dosahla jste, co jste si predsevzala?
Splnila se vase oc¢ekavani?

To rozhodné ne. Moje ocekavani bylo zhub-
nout, ale to, Ze dokazu shodit 32 kilogram(
a ze budu zase hubena, mé nenapadlo ani ve
snu. Uz davno jsem se smifila s tim, ze doziji
zivot jako ,tlustoska” Kdyz jsem ale vidéla
tyden za tydnem ty vysledky, dala jsem si te-
prve néjaky cil. A ten jsem uz prekrocila. Do-
stala jsem se jesté dél, nez o ¢em jsem snila.
Asi jako kdyZ touzite po doktoratu z chemie
a najednou ziskate Nobelovku.

Jak se citite leh¢i o skoro 32 kg?

MUj Zivot se zacal ménit postupné spolu
s odplouvajicimi kilogramy. Nejdfiv to byl
pocit lehkosti, schopnost se ohnout bez du-
Seni, navléknout si puncochdace bez poceni,
a dokonce si nalakovat nehty na nohou. Pak
si toho samoziejmé zacalo vsimat i okoli.
Hlavné moje rodina. Moje tfi déti mé v tom
podporovaly asi nejvic, byly ochotné snist
i jidlo, které se mi tfeba zrovna nepovedlo,
jen aby mi pomohly. Ctrnactilety syn mé ne-
ustale pfenasi po domé a tvrdi, Ze jsem jako
pirko. A dokonce uzi manzel se nechal slyset,
jak moc je na mé pysny.

Cim vas NATURHOUSE obohatil?

Ukdzali mi tady, Ze kdyz se chce, tak to vazné
jde. Ja fakt nejsem clovék s extra pevnou vdli.
Ze zatétku se vzdy do vieho hrozné nadch-
nu, ale postupem ¢asu mé odhodlani upada.
Ale kdyz mi dochazela vule, vzdycky jsme
spole¢né s nutri¢ni poradkyni dokazaly najit
néco, ¢im se to zlepsi. A stacila treba blazniva
narazova dieta s lososovymi zavitky. A vzhle-
dem k tomu, Ze jsem také spisovatelka, po-
skytlo mi celé hubnuti ndAmét na muj sedmy
roman. A to, ze jsem ho viibec dokoncila, si
myslim, Ze je velka zasluha moji poradkyné.
Kdybych nedosahla takovych vysledkd, asi
bych ho ani nedopsala.



