Pri setkani s vyzivovou poradkyni NATURHOUSE
jsem védela, ze tentokrat dokazu zhubnout
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Vyska: 171 cm
Vék: 48 let
Plvodni vaha: 83,8 kg
Soucasna vaha: 70,4 kg
Snizeni o:
Délka trvani: 3 mésice

Velikost obleceni pred: 46
Velikost obleceni po: 40

Snizeni o:

Eva Fruhbauerova v dobé,
kdy vazila témér 84 kg.
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Pri setkani s
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ﬁoradk Ni
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jsem vedéla,
7e tentokrat
dokazu
zhubnout

Pochvaluje si Eva Friihbauerova, ktera
béhem tfi mésici dokazala zhubnout
13,4 kg v dietetickém centru v JindFicho-
vé Hradci.

1. Kdy jste si zacala uvédomovat, ze
mate problémy s vahou?

Problémy s vdhou jsem zacala mit po naro-
zeni své prvni dcery, kdy mi zlstalo asi 25 kg
navic, a ja vazila 84 kg.

2. Zkousela jste s tim néco udélat?
Od té doby jsem zkous3ela rlizné diety, ale jen

s docasnymi vysledky. Vzdy po néjaké dobé
jsem se dostala zpét na vahu kolem 85 kg.

3. To byla jedind motivace k hubnuti?
Nikdy jsem nebyla spokojena se svou posta-
vou a diety jsem vétsinou zacinala drzet pred
dovolenou. Posledni dobou jsem navic zaca-
la mit problémy se zadychavanim a vysokym
krevnim tlakem. Rozhodla jsem se proto, Ze
se svou vahou musim néco udélat, ale tento-
krat uz nastélo.

4. Opét jste méla v planu néjakou
drastickou dietu, nebo jste se tentokrat roz-
hodla vyhledat odbornou pomoc?

Bydlim v Jindfichové Hradci a chtéla jsem
zkusit hubnuti pod dohledem. Na interne-
tu a od znamych jsem zjistovala, jaké jsou u
nas moznosti. Kolem poboc¢ky NATURHOUSE
jsem obcas prochazela, kdyz jsem byla ve
mésté. Od kolegyné v praci jsem se dozvédé-
la, jak to v NATURHOUSE chodi, a tento po-
stup mé zaujal. Dosla jsem si domluvit kon-
zultaci s milou vyzivovou poradkyni Leonou.
Po setkdni s ni jsem odchézela se sestavenym
vyzivovym planem, dopliky stravy k jidlm
a odhodlanim, Ze to tentokrat dokazu. Kazdy
tyden jsem chodila na dalsi konzultace, kde
jsem vidéla, ze mi ubyvaji jak kilogramy na
vaze, tak i centimetry pfes boky.

5. Byly i situace, kdy jste dietu porusi-
la nebo byste nejradéji s hubnutim skoncila?

V pfipadé, ze ano, co vas dokazalo namotivo-
vat dal?

Po celou dobu jsem se snazila dietu dodrzo-
vat. Mensi vyjimky jsem udélala pouze teh-
dy, kdyz jsem byla na ndvstévé nebo ke konci
dietniho obdobi na dovolené. Tam jsem se
stravovala podle mistnich moznosti a sama
jsem zde nevafrila.

6. Jaké byly nejvétsi zmény ve vasem
jidelnicku?

Nejvétsi zménou v mém jidelnicku bylo vy-
pusténi peciva a také to, Ze jsem musela zacit
snidat. Snidané jsem pfitom do té doby vy-
nechavala. Také porce, které jsem méla snist,
byly vétsi, nez jsem byla zvykla. Dfive jsem
vypila 3-4 $alky kdvy denné, ale ted piji jen
jednu. Zbylé jsem nahradila kdvovinou.

7. Oblibila jste si néktery z produktd,
které jste uzivala, a myslite si, ze se k nému
budete déle vracet?

Z produktd, které jsem uzivala, jsem si nejvi-
ce oblibila vldkninu FIBROKI, kterou si prida-
vam do jogurtu. Také mi chutnaji proteinové
koktejly.

8. Se svou soucasnou vahou jste jiz
spokojena?

Se svou nynéjsi vahou, kterd je 70 kg, jsem
spokojena. Podafilo se mi zhubnout 13,5 kg
amUzu se pysnit konfekéni velikosti obleceni
¢islo 40. Jsem rozhodnuta si tuto vahu udr-
zet.



