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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Bohumila
zhubla témer

18.

Bohumila
Vachulkova
Bydlistée: Velka Sitbo¥r
Poradna: Cheb

Zameéstnani: rodicovska dovolena

Vék: 27 let
Vyska: 168,5 cm
Plvodni hmotnost: 81,1 kg
Soucasna hmotnost: 63,4 kg
Snizeni o:

17,7 kg

Délka hubnuti: 6 mésicu

PUvodni velikost obleceni: XL
Soucasna velikost obleceni: M

Zmenseni o:
2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase a pies bficho: 22 cm

Bl

Bohumila Vachulkova v dobé,
kdy vazila 81,1 kg.

Foto: Bohumila Vachulkova



Lidé kolem mé mi
rikaji, ze vypadam
lépe nez driv

Pani Bohumila Vachulkova po porodu
a kojeni zlistala na vaze pres 80 kg.
Nadmeérné se potila, citila se unavené
a bez nalady. Po vzoru své maminky
zacala navstévovat vyzivovou porad-
nu NATURHOUSE v Chebu. Za ptil roku
bez drastickych diet a namahavého
cviceni zestihlela v pase 0 22 cm, odlo-
zila nadbytecnych 17,7 kg a hlavné se
citi Stastné a spokojené.

Bohunko, feknéte, co Vas privedlo do
vyzivové poradny NATURHOUSE?
Maminka jeden cas také nebyla spoko-
jena se svoji vahou, tak se rozhodla, ze
navstivi NATURHOUSE a vyzkousi meto-
du. A podatilo se. Dokonce si vahu drzi
uz tretim rokem. Byl to jediny zpusob,
kterym se ji podafilo dosdhnout vysné-
né postavy. A mé tam po kojeni také od-
kazala, jelikoz ji vadila ma nadvaha. A ja
sama usoudila, Ze mé pravdu. Byla jsem
nespokojena s vahou a vizazi.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Pamatuji. VyZivova poradkyné byla velice
ochotnd, mild, vie mi ohledné stravy hez-
ky vysvétlila a upozornila na mé $patné
navyky a na muj Spatny vybér potravin.
Rekla mi spoustu novych informaci o stra-
vé. A napsala mi, jak se mam spravné
stravovat, dobu mezi jidly apod.

Zacala jste dodrzovat metodu NATUR-
HOUSE. Co jste na ni nejvice ocenovala?
Pravidelnost  stravovani, rozmanitost

stravy a produkty. Naucila jsem se pra-
videInému stravovani a hodné pit te-
kutin. Naopak mé odnaucila pit slazené
napoje. Zapojila jsem do jidelnicku vice
ryb a vice druh( pfiloh. Vyhybdm se bi-
[ému pecivu a sladkostem v takové mire
jako dfiv.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Vidét vysledek tydenniho snazZeni. Byla
jsem zvédava, kolik mam v sobé zadr-
zované vody a tuku. Radovala jsem se
z kazdého ubytku v cm i kg. VyZivova
poradkyné mé dokdazala namotivovat
a dodat chut do dalsiho cile.

K tomu, aby clovék upravil svoji hmot-
nost, je potieba zménit jidelnicek

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Pravidelnost ve stravovani, vhodny vybér
potravin, vyfazeni nadbyte¢ného bilého
cukru a bilého peciva, slazenych napoja,
smazenych pokrmd... Bylo toho dost, co
jsem zménila.

Nedilnou souéasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktii. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Pomdhaly mi kapsle APINAT, ¢aj INFUNAT
TE ROJO. Chutnaly mi pudinky SLIMBEL
SYSTEM a susenky FIBROKI. Vlaknina FI-
BORKI mi zase pomdhala se zaZivacimi
problémy.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zmeénit sviij Zivotni styl?
Ne, nebylo. Zacala jsem se i vice hybat
a Slo to samo. Az samotnou mé zaraze-

lo, jak to je snadné. Doporucené jidlo mi
chutnalo, manzel si to chvalil také. Ome-
zovani ve stravé mi néjak nepfipadalo,
ba naopak mi rozsifilo repertodr o pfilo-
hy typu cizrna, pohanka, ¢ervena cocka...

Jak se citite nyni lehéio 17,7 kg?

Citim se skvéle, mam zvySené sebevé-
domi, vice energie, nezadychdavdm se.
Dokonce se mé problémy s nadmérnym
pocenim zmirnily. Lidé kolem mé mi fi-
kaji, Ze vypaddm lépe nez dfiv, coz mé
moc tési. Vidim, Zze to mélo smysl. Hlav-
né jsem rada, Ze obléknu véci, které jsem
nosila driv.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano, jelikoz bych nerada méla opét pro-
blémy s nadvahou, chci si udrzet sprav-
né stravovaci navyky. Je zde pfijemné
prostiedi a pfijemni lidé. Nebojim se na
cokoliv zeptat a také neskryvam Zzadné
informace o dodrzovani stravy. A mym
kamaradkdam NATURHOUSE doporucuji
a ony samy vidi, Ze to opravdu ma smy-
sl. A nejvice je upozoriuji, ze se nejednd
o HLADOVENI! Jak si kazdy mysli. Nékdy sta-
¢i jen ubrat na pfijmech cukru a je to hned
znat. Urcité nelituji svého pfichodu do NA-
TURHOUSE, pravé naopak. Mé podékova-
ni patii vzdy milému personalu v Chebu.



