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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé
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zhubla
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Hana

Stanova

Bydlisté: Hradek
Poradna: Praha Palladium

a Plzen Americka
Zameéstnani: asistentka

vek: 23 let —~
Vyska: 175cm &
Péivodni hmotnost: 85,5 kg _ A~
Soucasna hmotnost: 60,3 kg N /
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Délka hubnuti: 15 kg za pul roku + 10 kg za dva roky ] =

Plvodni velikost oblec¢eni: 42
Soucasna velikost obleceni: 36

Zmenseni o:

3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 22 cm

Hana Stanova v dobé,
kdy vazila 85,5 kg.

Foto: Hana Starnova



ala tak feSeni, az se
odla pro vyZivovou poradnu NATUR-
HOUSE v Plzni na Americké. Postupné
béhem dvou let se ji podafilo bez hladu
a odfikani dosahnout mér modelky. Pfi
studiu zacala pracovat jako asistentka ve
vyzivové poradné v Palladiu, kde muze
predavat své zkusenosti klientiim.

Problémy s vahou jsem méla v podstaté
od malicka. Zatimco v détstvi mi nadvaha
pfilis nevadila, od puberty jsem se zacala
uchylovat k riznym drastickym dietam, kte-
ré jsem vsak vzdy zvladla drzet jen pér dni.
Ono jsem béhem té kratké chvile vzdy par
kilo zhubla, nicméné po navratu k predcho-
zimu rezimu se velmi rychle dostavil jo-jo
efekt. V tomto citlivém obdobi pak stacil
horsi rozchod nebo pfilis nakratko stfizeny
Uces a ja jsem byla schopna obédvat celou
pizzu posypanou syrem a jako dezert snist
pytlik gumovych medvidk(. Kdyz jsem
dosahla svého maxima 85 kilogramt, uz
jsem se opravdu necitila ve své kizi. No-
sila jsem volné obleceni a spis se skryvala
doma, nez abych si nékam vyrazila. Porad
jsem si prala situaci zménit, ale samot-
na jsem nevédéla jak.

Vyzivovou poradnu NATURHOUSE v Plzni
na Americké jsem mijela prakticky den-
né pfi cesté do skoly. Zaujala mé nabidka
konzultace zdarma, fikala jsem si totiz, ze
diky tomu nemohu zbytecné vyhodit pe-
nize. A tak jsem se jednoho dne rozhodla
to prosté vyzkouset. Moc jsem se tehdy
nerozmyslela, vstoupila jsem do prodej-
ny a objednala si termin konzultace, aniz
bych presné védéla, jak cely proces vlastné
probiha. Kdyz jsem béhem uvodni konzul-
tace vidéla sv(j jidelnicek, fikala jsem si,
Ze bude asi tézké ho dodrzet, ale nakonec
se opak stal pravdou.

Pfed proménou bylo mym hlavnim problé-
mem rozvrzeni jidla béhem dne a chuté na
sladké. Nejvic mé trapil obéd, ktery jsem ve
vsedni dny méla velmi pozdé. Vstavala jsem
totiz v pét hodin rdno a na obéd chodila
po skonceni vyucovani, vétsinou az kolem
tfeti hodiny odpoledne, jelikoz jsme neméli
skolni jidelnu. Méla jsem tudiz nékolik sva-
¢in, pak pozdni obéd a pak uz jen svaciny,
protoze jsem chodila spat kolem devaté
hodiny vecer.

Vyzivova poradkyné Alena Pfidova vsak
tento problém hravé vyfesila a naplanovala
mi nejen jednotlivé casy jidel, ale i zpUsob
pfipravy. A tak jsem zacala odchazet rano
zdomu s taskou jidla perfektné rozvrzeném
na cely den. Obédvala jsem béhem prestav-
ky v pul jedné obéd v krabicce, ktery jsem
si pfipravovala vecer pfedem, svacila Cers-
tvé ovoce a jelikoz mam moc rada mlécné
produkty, uZivala jsem si pravidelnou davku
vlakniny FIBROKI smichanou s jogurtem.
Pustila jsem se do toho naplno a uz po par
dnech jsem na sobé citila rozdil. Najednou
jsem méla daleko vice energie a citila se
tak prijemné lehce. | chuté na sladké po-
stupné zmizely, a kdyZ jsem nékde vidéla
oblibeny cheesecake, ani mé nenapadlo
si ho v cukrdrné objednat. Pravidelné ty-
denni konzultace mi poskytovaly kontro-
lu a zdroven mé vzdy motivovaly. Védéla
jsem, ze hubnout musim ja samotna, ale
zaroven jsem citila, Ze v tom nejsem sama.

Béhem dvou mésict se mi podafilo odlo-
Zit 10 kilo a postupné ziskat nové sebe-
védomi. Celou tu dobu jsem méla plnou
moralni i finan¢ni podporu svych rodicd,
ale i okoli, které zménu obdivovalo. Po
skonéeni hubnuti jsem i nadale dodrzo-
vala osvojené stravovaci navyky a obcas
zavitala do poradny, abych si koupila vlak-
ninu nebo vynikajici susenky FIBROKI.

Diky tomu se mi postupné podafilo zhub-
nout dalsich 15 kilo. Svou sou¢asnou hmot-
nost si drzim jiz dva roky a pevné doufam,
Ze se mi to bude dafit i v budoucnu. Protoze
jak dobfe vim ze svych predeslych poku-
sU, nejtézsi neni samotné hubnuti, daleko
narocnéjsi je vahu si udrzet. A myslim si,
Ze pravé v tom je metoda NATURHOUSE
jedine¢na. Pratelsky persondl se o mé totiz
nestaral pouze pfi samotném hubnuti, ale
také v udrzovaci a stabilizacni fazi.

Na podzim lonského roku jsem si hledala
préci pfi $kole a ndhodou jsem uvidéla na-
bidku brigddy v prazské poradné NATUR-
HOUSE v Palladiu. Na pozici jsem byla pfi-
jata, a jelikoZ jsem praci jiz znala z pozice
klientky, rychle jsem se zaucila. Moje prace
je velmi rliznoroda a zajimava. Bavi mé na
ni predevsim kontakt s klienty. Pracovat
slidmi, poznavat jejich pfibéhy, umét jim po-
radit a moci ¢astecné prispivat k jejich Stésti
je &innost, které mé velmi napliuje. Nyni
mohu pomdhat tém, ktefi maji stejné pro-
blémy, jaké jsem fesila ja predtim, nez jsem
poznala NATURHOUSE. At uz se setkdvam
s lidmi, ktefi jsou ve stresu, ji nepravidelnég,
Casové nestihaji ndro¢né vareni nebo resi
financni problémy, vzdy jim z vlastni zku-
Senosti radim, at metodu NATURHOUSE vy-
zkousi. Staci jen chtit. A ten nové nabyty po-
cit z pozitivnich zmén za to rozhodné stoji.



