Jsem na sebe hrda, ze jsem
to dokazala
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Bydlisté: Ceska Ves
Poradna: Jesenik
Zameéstnani: délnice v retézarneée

Vék: 58 let
Vyska: 169 cm
PGvodni hmotnost: 114,4 kg
Soucasna hmotnost: 84,4 kg
Délka hubnuti: 12 mésic

PGvodni velikost oble¢eni:  52-54
Soucasna velikost obleceni: 46

Zmenseni o:
3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 30 cm



rady a. doporu-
ze stravy vyzivové poradkyné
NATURHOUSE v Jeseniku a uzivat
doporucené produkty. Béhem roku
odlozila 30 kilo, zlepsila si své stra-
vovaci navyky a pitny rezim.

Evo, mizete nam sdélit, co Vas pfi-
vedlo do vyzivové poradny NATUR-
HOUSE?

Vaha a zvétsujici se postava a s tim spo-
jena unava.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Nejdfive mi pani poradkyné Zdenka
Kovacova vysvétlila, co to vlastné NA-
TURHOUSE je a jak to v poradné cho-
di. A pak se mé zeptala, zda jdeme do
toho. Prikyvla jsem a uz to jelo. Pro-
braly jsme m{j zdravotni stav, jak se
stravuji a zacalo vazeni a méfeni. Kdyz
jsem pak vidéla své vysledky, nemohla
jsem couvnout.

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

Z pocatku jsem metodé moc nevéfila,
ale nevzdala jsem to a jsem tomu moc
rada. Pfijemné bylo, Ze jsem vlastné
vlbec neméla hlad, spi$ v porovnani
s mym dosavadnim stravovanim jsem
méla pocit, Ze porad jim. Také jsem se
zameéfila na pitny rezim. Bublinkové
vody jsem vyménila za cistou vodu
a Caje.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Asi hlavné ten ,pomysiny bic¢”. Vzdy
jsme s mou poradkyni Zdenkou pro-
braly jidelnicek za minuly tyden, zda
jsem neméla néjaké problémy s dodr-
Zzovanim vyzivového planu, zda mne
neprepadaly chuté. A hlavné ten po-
vzbuzujici pocit, kdyZ jsem stoupla na
vahu. To mi dodavalo silu a motivaci
do dalsiho boje.

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

U mé to bylo predevsim zacit viibec
jist. Do jidelni¢ku jsem zafadila svaci-
ny, které jsem dfive vynechdvala. Diky
novym receptlm a radam jsem jidelni-
¢ek hodné zpestrila. Zacala jsem vafit
i z potravin, po kterych bych dfive ne-
sahla. No a ten pitny rezim.Ted uz vim,
Ze jsem své télo malo zalévala.

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

Celkem rychle jsem si zvykla na sni-
danové suchary FIBROKI. Jsou chutné
a vyborné k rychlé snidani. Vlakninu
FIBROKI jsem zaradila do svacin, tak mi
to Iépe vyhovovalo. V kombinaci s bi-
lym jogurtem a ovocem to je vyborna
svacina. Jinak jsem neméla problém se
zadnymi doporucovanymi produkty.
Vyhovovaly mi hlavné ampulky, které
se vesmeés uzivaly rano do $alku vody.

Pokracujete s uzivanim produktu
i nyni?

Jesté ano, mam pred sebou poslednich
par kil. Potom budeme s pani poradky-
ni Zdenkou vahu udrzovat, abych do
budoucna vse zvladla.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Pravé, ze ne. Bylo to az neuvéfitelné,
jak ta kila letéla dol. Se zménou stra-
vovani spojenou s uzivanim produktd
jsem méla najednou daleko vice ener-
gie a prosté mé to bavilo.

Jak se citite nyni, lehéi o 30 kg?
Jednim slovem krasné. Jsem na sebe
hrd4, Zze jsem to dokazala.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Ano, ale jen takové protahovani a po-
silovani ochablych partii.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité nejméné jesté do konce do-
mluvenych fazi. Ceka mé udrzovani
a potom stabilizace. Ale ur¢ité budu
pani poradkyni Zdenku navstévovat
i nadale.



