Jesté se mi nechce vérit, ze to slo tak lehce.
Je to snadnéjsi, nez jsem cekala.
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Hilgertova
Bydlisté: Krnov
Poradna: Krnov
Zaméstnani: OSVC
Vek: 49 let
Vyska: 169 cm
Plvodni hmotnost: 97,7 kg
Soucasna hmotnost: 77,6 kg
Délka hubnuti: 12 mésicl

PGvodni velikost obleceni: XL, 46
Soucasna velikost oble¢eni: M-L,42

Zmenseni o:
2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres biicho vecm: 21



ech leckdy marného
3 i o redukci vahy odhodlala ob-
ratit se na vyzivovou poradnu. Hlavné
kvtili tomu, aby se citila Iépe a zdravéji.
Navic spolu s manzelem rada jezdi
na motorce a byt pfitom obratnéjsi a
pohyblivéjsi, to byla vyzva. Dina se ji
chopila naprosto s pirehledem a po roce
ma o 20 kilo méné. Naucila se, jak sprav-
né jist a pritom se neomezovat. Pfejeme
ji spoustu elanu, hodné najetych kilo-
metri a moc gratulujeme.

Dino, mizete nam sdélit, co vas
pfivedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE? Co bylo tim hlavnim
impulsem?

Uvédomila jsem si definitivné, ze sama to
nezvladnu. Minimalné 20 let jsem bojo-
vala s vahou. Nepodléhala jsem zadnym
modnim dietdm, naopak jsem se snazila
zhubnout zdravé. Postupné béhem let
jsem omezovala slazeni kavy, caje, piti
slazenych ndpoja a konzumaci sladkych
a tucnych jidel. Omezovala jsem knedli-
ky, pecivo. Naopak jsem se snaZzila jist vice
zeleniny, ovoce, libova masa. Naucila jsem
se jist riznd seminka, ofisky, tofu, tempeh
apod. Pfesto se mi nikdy nepodafilo vahu
snizit. Nejsem nijak vzdélana ve vyzivé, tu-
diz jsem netusila, kolik ¢eho a kdy mam jist,
abych sice hubla, ale pfitom méla dostatek
vsech potfebnych Zivin a nijak si neublizila.
Navic jsem se spoustu let branila navstivit
néjakého dietologa. Bla jsem se, Ze budu
muset néjak slozité vazit a méfit a kom-
plikované vypocitavat kalorie. Dnes vim,
ze zbytecné. Konkrétné metoda u NATUR-
HOUSE je naprosto jednoduchd. Nékdo
vzdélany uz to prosté vypocital predem
a ja jako zékaznik uz nic vymyslet nemu-
sim.

Pamatujete si, jak probihala vase
prvni konzultace? Nékdo ma obavy,
nékdo je zvédavy, co se dozvi. Jak to
bylo u vas?

Prvni konzultace byla fajn. Uvitaly mé dvé
velice pfijemné pani. Zapsaly si zakladni
udaje, domluvily se mnou termin, ktery mi
nejvice vyhovuje, a pak uz jsem zacala kaz-
dy tyden dochazet na kontrolu a konzulta-
ci, kde mi postupné sestavovaly jidelnicek.

Zacala jste dodrzovat metodu NATUR-
HOUSE. Co jste na ni nejvice ocenovala?

Jednoduchost a hlavné ucinnost. Jak uz
jsem zminila, nemusela jsem nic vypoci-
tavat a zjistovat. Staci si jednoduse zvazit
porci a to je vse.

Mnoho lidi se u,,diet” obava, ze budou
mit hlad. Jak to tedy je s tim hladem

a chutémi?

Zpocatku jsem parkrat pocitila hlad. Ale
jednak to neni nic, co by se nedalo vy-
drzet, protoze mezery mezi jidly nejsou
dlouhé, a navic kdyz ¢lovék chce zhubnout
a udélat pro to v3e, tak tuhle prkotinu ani
nefesi. Navic jsem si na novy jidelnicek
rychle zvykla a brzy jsem zadny hlad uz
nepocitovala.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace a setkavani?
Kontrolu. Neustaly prehled o tom, jak na
tom jsem. Duslednost. Clovék nema &as
polevit. A taky motivaci.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit
jidelnicek a stravovaci navyky.

Jaké konkrétni zmény se tykaly vas?

U mé to bylo vyrazné omezeni sacharid.
Omezeni peciva a pfiloh. Potom jesté pra-
videlnost ve stravovani a dodrzovani péti
porci denné. A také poctivé dodrzovani
pitného rezimu.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani podpiirnych produk-

td. Mate mezi nimi néjaky oblibeny?
Méam oblibené viechny produkty. Nejobli-
bené&jsi mam SLIMBEL pudink.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
vam tézké zhubnout?

Jesté se minechce vérit, Ze to Slo tak lehce.
Je to snadnéjsi, nez jsem cekala.

Co se zménilo ve vasem zivoté nyni

po zhubnuti? A co Fika okoli?

Spousta véci. Od zdravotnich potizi, kdy
se mi zlepsil tlak a cukr v krvi, pohyblivost
a celkova kondice. Pfes takové drobnosti,
jako je tfeba dat si nohu pres nohu nebo
dosahnout rukou na zada. AZ po lepsi
vzhled a moZnost obléknout si hezké kous-
ky ze Satniku.

Kombinovala jste hubnuti

s pohybovymi aktivitami?

Ano. Vétsinou jsem pridala ch(zi, nékdy
kolo.

Cim vas NATURHOUSE obohatil a mate
v planu dochazet i nadale?

Ano, mam v pldnu nadale dochazet, ales-
pon na kontrolni pfevazeni, at mam jisto-
tu, Ze je ve v poradku. NATURHOUSE mé
obohatil o spoustu novych poznatkt ve
zdravé stravé.



