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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Helena
zhubla

10.

Helena
Stastnikova
Bydlisté: Novy Bor

Poradna: Novy Bor
Zaméstnani: seniorka

Vék: 67 let
Vyska: 167 cm
Plvodni hmotnost: 86,8 kg
Soucasna hmotnost: 76,8 kg
SniZeni o:

Délka hubnuti: 5 mésicud

PUvodni velikost obleceni: 48-50
Soucasna velikost obleceni: 44

Zmenseni o:

2-3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 9 cm

Helena Stastnikové v dobg,
kdy vézila 86,8 kg.

Foto: Helena Stastnikova



10 kilo dole a je po
bolesti kolene

Raduje se pani Helena Stastniko-
va, ktera ve vyzivové poradné NA-
TURHOUSE v Novém Boru nejen
zanechala prebyte¢nych 10 kg, ale
takeé zdravotni problémy a bolesti
kolene. Nyni si mtze vybirat z kras-
ného obleéeni, které ji moc slusi.

Pani Heleno, feknéte, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Zdravotni potize a také jsem si ne-
mohla koupit na sebe, co se mi libilo,
protoze mi to bylo malé, nebo jsem
v tom vypadala nemozné. Jsou to
asi 3 roky, co jsem prestala chodit na
dlouhé prochazky se psem mé sou-
sedky. Ta se bohuzel odstéhovala,
a tak se i prochazky omezily na kratsi
anebo na zadné. Kila pak narQstala,
jak télo reagovalo na nedostatek po-
hybu. Letos jsem zacala mit problémy
s kolenem.Tak jsem si fekla, Ze by bylo
potieba s tim néco udélat. Zkousela
jsem omezit jidlo, ale moc se neda-
filo. Shodila jsem 1-2 kila a dal uz to
neslo. Pochopila jsem, Ze vlastnimi
silami to nezvladnu, Ze potrebuju
pomoc odbornika.

Proto jste navstivila NATURHOU-
SE? Jak jste se o nas dozvédéla?
Jednoho dne jsem se vracela z naku-
pl. Ve mésté mé oslovila pfijemna
pani asistentka a nabidla mi bezplat-
né zméreni vody a tuku. Tak jsem
si rekla, ze to zkusim. VZdycky jsem
méla vyssi vahu, také asi diky seda-
vému zaméstnani. Kdyz jsem zaca-
la dodrzovat nendro¢nou metodu
NATURHOUSE, kila 3la dold vlastné
sama, a to se mi libilo.
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Co Vam vyhovovalo v prabéhu
redukg¢ni faze?

Vyhovovala mi strava 5x denng,
hlad jsem nepocitovala a jesté jsem
k tomu viemu hubla. MUj jidelnicek
je zdravéjsi. Jim vice zeleniny a ovo-
ce, vice libového masa, hodné ryb
a dodrzuji pitny rezim.

Byly i situace, kdy jste zasady
zdravého zivotniho stylu porusila?
Vcelku jsem byla poslusnd klientka,
dodrZovala jsem doporuceni vyzivo-
vé poradkyné Petry Dvorakové Malé,
pravidelné jsem se stravovala a do-
drzovala jsem pitny rezim. Zhtesila
jsem, kdyz se konala rodinna oslava
a ja jsem si pripila skleni¢kou vina.

Jak Vam pomahaly produkty NA-
TURHOUSE a které jste si oblibila?
Pomohly mi v pravidelnosti v jidle
a mezi jednotlivymi jidly jsem vibec
nepocitovala hlad. Mezi moje oblibe-

né produkty patfi vlaknina FIBROKI,
kterd chutna s jogurtem nebo jogur-
tovym mlékem skvéle. Nadale uzivam
¢aj INFUNAT a tousty FIBROKI, které
kombinuji s celozrnnym pecivem.

Jak se citite nyni leh¢io 10 kg?

Se svou vahou jsem spokojena. Chté-
la jsem shodit 8-10 kilogramd a to se
mi povedlo. Citim se velmi dobre.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Vzdy jsem se na né tésila. Tyto na-
vstévy pro mé znamenaly podporu,
motivaci a chut vydrzet.

Zacala jste také cvicit?

Zménu stravovacich navykd jsem
podpofila rychlymi prochazkami a jiz-
dou na rotopedu. Moc dékuji vyzivo-
vé poradkyné Petie Dvofakové Malé
za jeji cenné rady, podporu a vzdy
mily pfistup.



