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Nova vychova ve vyzivé

Jana
zhubla temer

30.

Jana
Cechova

Bydlisté: Zirovnice
Poradna: Jindrichlv Hradec
Zaméstnani: administrativni pracovnice

L

Vék: 23 let
Vyska: 165 cm
Plvodni hmotnost: 94,6 kg
Soucasna hmotnost: 65 kg
Snizeni o:

29,4 kg

Plvodni velikost obleceni: 48-50
Soucasna velikost obleceni: 36-38

Zmenseni o:
6-7 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pres bficho a boky: 23 cm

Jana Cechova v dobg,
kdy vazila 94,6 kg.

Foto: Jana Cechova



ova chtéla uz delsi

0 zhubnout, ale neméla potieb-
nou motivaci a take si nebyla jista, jak
a kde svého cile dosahnout. Jednoho
dne zavitala do vyzivové poradny NA-
TURHOUSE v Jindfichové Hradci a jeji
proména zacala. Nejen, Ze ma 30 kg
dole, ale predevsim je vitalnéjsi, plna
energie a naplno si uziva svého Zivota.
Moc Vam, Jano, gratulujeme!

Jano, mizete nam sdélit, co Vas
pfivedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Dlvodem oslovit vyZivovou poradnu
NATURHOUSE byla motivace zhubnout
néjaké to kilo do svatby mé kamaradky.
Abych se na svatbé dobfe citila a mohla
si tento velky den spolu s ni uzit. Samo-
zfejmé jsem o vyzivovych poradcich
slychévala, nicméné jsem potiebovala
dostat néjaky podnét. Proto bych viem
doporucila najit si néjaky motiv, kterym
se pak odméni.

Pamatujete si, jak probihala Vase
prvni konzultace a co se na ni délo?

Na prvni navstévu v NATURHOUSE si
velmi dobfe pamatuji. Méla jsem obavy,
jak to bude vie probihat. Nastésti hned
pfi prvni konzultaci s vyzivovou porad-
kyni Monikou Vitkovou ze mé nervozita
spadla. S moji vyzivovou poradkyni jsme
probraly, jak budeme postupovat a hned
jsem byla klidnéjsi a uz jsem se tésila na
prvni vysledky.
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Zacala jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni nejvice
ocenovala?

Kdyz jsem zacala dodrzovat tuto meto-
du, tak jsem ocenila vstficnost, ochotu
a laskavé chovani ze strany persona-
lu NATURHOUSE. Dulezité pro mé bylo
i to, ze mé poradkyné Monika ucila, jak
se spravné stravovat i do budoucna,
a to jsem opravdu brala jako velky pFinos.
Dale bych chtéla také zdudraznit to, ze
v NATURHOUSE se nesnazi pouze o to,
aby se podafilo ¢lovéku zhubnout, ale
aby pochopil ucel zdravé vyzivy. Proto
jsem pravidelné konzultace brala jako
velky pfinos a jakousi podporu na cesté
zadit zit jinak a |épe.

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

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Zména jidelnicku u mé predstavovala
hlavné upravit pfilohy, vyskrtnout tuc-
na jidla a zmensit porce. Musela jsem si
zvyknout na pravidelnou stravu a pitny
rezim. Hned po prvnim meésici jsem po-
citovala rozdil. Jednalo se hlavné o to,
Ze jsem nebyla tolik unavend a citila se
svéZi a nabitd energii. Samoziejmé mi
k tomu pomahaly i rdzné prostiedky pro
redukci vahy, ovéem vie na bazi pfirod-
nich slozek. Oblibila jsem si rzné caje,
které jsem méla moznost vyzkouset.
Dilezitou soucasti mého jidelnicku se
stala také vlaknina FIBROKI , kterou jsem
do té doby nikdy nezkousela zahrnout
do stravovani.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Kdyz se zamyslim nad tim, jak jsem stras-
né dlouho chtéla zhubnout, tak nechapu,
pro¢ jsem do toho nedla dfive. Bylo to
nejspis z divodu, Ze jsem se bala, Ze ne-
budu mit vali a Ze bych musela hladovét.
To je samoziejmé ta nejvétsi hloupost!
Nikdy jsem nebyla zadna dietéarka, ale po-
kud jsem se o néjakou dietu snazila, tak
hlavni podminkou bylo nejist. Proto mé
prekvapilo, Ze jsem zacala jist vice nez
drive a kila $la dol{. Jde pouze o to zvolit
spravné suroviny.

Kombinovala jste hubnuti se cvicenim?
Kombinace cvi¢eni a zména jidelnicku
znamena uspéch! Ja osobné nikdy neby-
la moc sportovni typ. Proto jsem ocenila,
ze mé opravdu nikdo nenutil do zadného
velkého sportovani. Pouze zménou stravy
jsem ztratila hodné kilo, nicméné alespon
posilovanim jsem se snazila formovat po-
stavu. Casem jsem zacala chodit na rychlé
prochazky a obcas vyrazim na kole. Ted' mi
pfijde sport jednodussi nez s 30 kily navic.

Jak se citite leh¢i o 30 kilo?

Kazdy, koho potkam, tak hned Fika, jak
jsem se zménila, jak mi to moc slusi. To
se samoziejmé velmi dobre posloucha.
Opravdu neni nic lepsiho, nez jit po ulici
a citit se sebejisté, prosté skvéle... Nic
se nevyrovnd tomu, kdyzZ se podivate do
zrcadla a libite se sama sobé. A nesmim
opomenout i zdravotni stav. Jsem vital-
néjsi, plna energie a c¢lovéku se zda vie
jednodussi.



