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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Helena
zhubla

22.

Helena
Cizkova
Bydlisté: Brno

Poradna: Brno, Orli ulice
Zameéstnani: seniorka

Vék: 60 let
Vyska: 168 cm
Plvodni hmotnost: 90,6 kg
Soucasna hmotnost: 68,3 kg
Snizeni o:

22,3 kg

Délka hubnuti: 5 mésicud

Plvodni velikost obleceni: 46
Soucasna velikost obleceni: 40

Zmenseni o:

3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 12 cm

Helena Cizkova v dobé,
kdy vézila 90,6 kg.

Foto: Helena Cizkova



Bez problém se
ohnu a zavazi si boty

Raduje se nejen z lepsi pohyblivosti
seniorka pani Helena Cizkova, ktera
diky upravé stravy béhem pouhych
5 mésici odlozila 22,3 kg, zestihlela
pres bricho o 12 cm a muze se oblékat
do slusivého obleceni v bézné konfek¢-
ni velikosti 40. Navic ji prestala palit
zaha a na Zaludec¢ni nevolnosti si ani
nevzpomene.

Heleno, muizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Na podzim 2015 jsem dosahla stredni
obezity. Citila jsem se unavend a neo-
hrabana. Moc jsem se nehybala a véno-
vala jsem se konzumaci sladkosti. Védéla
jsem, Ze je to $patné, ale hubnout se mi
nechtélo. Tehdy se mi ma kamaradka
Jana pochlubila, ze zhubla 10 kilo. Tahle
informace mé samoziejmé zaujala a byla
jsem zvédava, jakym zplsobem takové-
ho vysledku dosahla. Dozvédéla jsem se
od ni o NATURHOUSE na Orli ulici v Brné.
Zacala jsem si predstavovat shozend kila
a tato predstava byla ¢im dal vice lakavéj-
$i. Projedla jsem se Vanocemi a hned po
Novém roce jsem si objednala na Uvodni
konzultaci.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na prvni konzultaci si velmi dobfe pama-
tuji. Ujala se mé pani Bednafikova, ktera
mé zméfila a zvézila. Sezndmila mé se
zdrcujici informaci, Ze mé télo obsahuje
46,2 % tuku a BMI mam 36. Miry pfes pas,
bficho a boky byly téméf mirami hrocha.
Vysvétlila mi metodu hubnuti, potésilo
mé, Ze se jednalo o pestrou stravu dopl-
nénou produkty.

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

Na metodé jsem ocenovala kombinova-
ni rznych druht syrové a tepelné zpra-
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cované zeleniny s libovym masem. Také
mi velmi chutnaly susenky a vldknina
FIBROKI. Sladkosti, pfilohy a pecivo jsem
vlbec nepostradala.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Na tydenni konzultace jsem se velmi té-
Sila. Pani Bednaiikovd byla velmi vstfic-
na a v poradné jsem se citila velmi dob-
fe. Vyhovovalo mi, ze mam podporu
a motivaci.

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

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

U mné bylo prevratnou zménou vypus-
téni sladkosti, bilého peciva, zejména
pak vecerniho misani az do pozdnich
noc¢nich hodin. Dal$i zména byla pravi-
delnost ve stravovani.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
Vam tézké zménit své stravovaci
navyky?

Nemohu si stézovat. Hubnuti se mi da-
filo, kazdy tyden jsem méla potvrzeny
pozitivni vysledky. To mi pfinaselo radost
a uspokojeni.

Jak se citite nyni lehéi 0 22 kg?

Citim se skvéle. Unava pominula, jsem
ohebnéjsi, neprekdzi mi bficho a bez
problém0 se ohnu a zavézi si boty, coz
predtim nebylo samoziejmosti. Nefunim
pfi chtizi do kopce a dobéhnu i tramvaj.
Vysledkem zdravé pestré stravy je i to, ze
jsem mohla prestat uzivat Iéky na paleni
zéhy a zaludecni nevolnosti. Musim se
zminit i o tom, Ze si mohu kupovat hez¢i
a mladistvéjsi obleceni.

Zacala jste také se cvicenim?

Zpocatku ne, ale jak sla kila dolt, dostavi-
la se i chut na pohyb.V chladné&jsim obdo-
bi jsem mnohokrat vypustila hromadnou
dopravu nebo auto a Sla jsem pésky. Po
pfichodu teplejsiho pocasi jsem jezdi-
la na kole. Tyto pohybové aktivity jsem
doplnovala doma cvicenim kalanetiky
a Slapanim na domacim trenazéru.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano, potiebuji nad sebou dohled. Nera-
da bych se vratila ke své plvodni vysoké
véze. Navic v poradné panuje vzdy dobrd
nalada. Dékuju vyzivové poradkyni Ivé
Bednafikové i celému jejimu tymu.



