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NATUR HOUSE Bez 10 kil a prasku na vysoky tlak
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Irena

Simanova

Bydlisté: Kurim

Poradna: Brno, nameésti Svobody
Zaméstnani: seniorka

Vék: 58 let
Vyska: 153 cm
Plvodni hmotnost: 68,8 kg
Soucasnd hmotnost: 58,7 kg
Snizeni o:

Délka hubnuti: 4 mésice

Plvodni velikost oblec¢eni: 44
Soucasna velikost obleceni: 40

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pfes bficho: 12 cm

Irena Simanové v dobg,
kdy vazila 68,8 kg.

Foto: Irena Simanova



ap VV-

ak, kvuli némuz muse-

zivat léky. Jenze po 4 mésicich
a s podporou vyzivové poradkyné

NATURHOUSE v Brné, namésti Svo-

body se krevni tlak pani Ireny usta-
lil na normalni hodnoté. A nejen to,
bez hladovéni odlozila piebytecnych
10 kg, pies bficho zestihlela 0 12 cm
a muze si vybirat z krasného oble-

¢eni v bézné konfekéni velikosti 40. =

Pani Ireno, feknéte nam, jak jste

se dostala do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Uplnou nahodou, $la jsem okolo i se svo-
ji dcerou a pani v bilém obleceni vysla
z prodejny a pozvala nas dovnitf nazmé-
feni tuku v téle a na ochutnavku zelené
kavy APINAT. Tato chvile byla rozhoduiji-

Bednaiikova poradila. Rekla mi, kdy

ci, jdidcera jsme se objednaly na ivodni mam co a kolik ¢eho jist, kolik a co pit,
konzultaci s rozhodnutim zacit reduko- kam zaradit ovoce, co délat pfi chutich
vat hmotnost. Ja uz nyni na cilové hmot- na sladké a jiné zajimavé rady a tipy.

nosti jsem a moje dcera jesté pokracuje.

Zacala jste tedy hubnout s podporou
vyzivové poradkyné. Méla jste néjaké
zkusenosti s hubnutim jiz dfive?
Vzdycky jsem se néjak snazila, abych ne-
pfibirala, ale $lo to ztéZka. U cviceni jsem
nikdy dlouho nevydrzela, ale miluju tu-
ristiku, ta mne bavi a také jizdu na kole.
Ale i presto néjaké to kilo navic bylo.

Co Vam vyhovovalo na metodé
NATURHOUSE?

Vyhovovala mi pravidelnost a viechno
to, co mi moje vyzivova poradkyné Iva

Témito cennymi radami jsem se fidila
a kila $la bez hladovéni dold.

Kromé upravy stravovacich navykii

a jidelnicku je nedilnou soucasti me-
tody NATURHOUSE uzivani produk-
td na bylinné bazi. Jak Vam pomaha-
ly a které jste si oblibila?

Vsechny produkty, at jiz ¢aje INFUNAT,
suchary FIBROKI ¢i susenky PEIPAKOA
mi vyhovovaly, nebylo nic, co by mi
vadilo nebo nechutnalo. Ziskala jsem
také mnozstvi receptli a novych inspi-
raci k vafeni. Pokrmy pfipravené podle
téchto receptd byly skutecné chutné.

Co pro Vas znamenaly konzultace

co tyden?

Kazdotydenni radost, ze mam zase
o pul ¢i kilo méné, dalsi rady, nové ji-
delnicky a také jsem si udélala vylet
do centra Brna. Tim, ze jsem kazdy ty-
den dostala jiny jidelni¢ek, neprejedla
se mi zadna potravina. V jidelni¢ku byl
dostatek ovoce, zeleniny, ryb, mas i za-
jimavych pfiloh. M{j jidelnicek je nyni
daleko pestiejsi, jim a piju pravidel-
né. Diky radam pani Ivy se uz vyznam
v etiketdch na obalech potravin. Naucila
jsem se napfiklad nakupovat potraviny
ve zdravé vyzivé, ze kterych vafim.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
Vam tézké zhubnout?

Vibec ne. Ale pfizndm se, Ze jsem
tomu ze zac¢atku vibec nevéfila.

Jak se citite nyni leh¢i o 10 kg?

Citim se skvéle, lehceji se mi jde do
kopcll pfi mé oblibené turistice. Také
se mi snizil krevni tlak, se kterym jsem
se léta lécila, nyni je, jak ma byt. MUj
osetfujici lékaf, kdyz vidél vysledky, mé
pochvalil a snizil mi davku léka.

Co jste ziskala v NATURHOUSE?

Mam vétsi prehled o potravinach.
Umim si sestavit jidelni¢ek tak, aby byl
chutny a presto zdravy. Vice pfemyslim
o potravinach, které nakupuiji, a vim, co
jist béhem celého dne.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Ano, ale jen pfimérenou ¢innost v po-
dobé chlize, prochazek, turistickych
vyletd a jizdy na kole.

Jste jiz na konci své cesty za Stihlou
postavou. Planujete presto dochazet
do poradny NATURHOUSE i nadale?
Rada jednou za meésic zajdu, nechat
se zvazit a také si dokoupit susenky
a vlakninu FIBROKI. Za rady, podporu
a vdechno, co jsem v NATURHOUSE
a diky NATURHOUSE dokazala, moc dé-
kuji vyzivové poradkyni Ivé Bednafikové.



