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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Jana
zhubla téemer

15.

Jana

Puldova

Bydlisté: Praha
Poradna: Praha Palladium
Zameéstnani: IT analytik

Vék: 51 let
Vyska: 160 cm
Plvodni hmotnost: 70 kg
Soucasna hmotnost: 55,3 kg
SniZeni o:

14,7 kg

Délka hubnuti: 5 mésicud

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

Zmenseni o:

3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies boky: 17 cm
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Jana Puldové v dobég,
kdy vézila 70 kg.

Foto: Jana Puldova



Bez otoki1 v obliceji

a se soumérnou posta-
vou v mladistvém ob-
leceni ve velikosti S

Nejen toto ziskala IT analyticka pani
Jana Puldova pfi dodrzovani nenarocné
metody NATURHOUSE. | kdyz pfedchozi
pokusy o redukci hmotnosti ztroskotaly,
pani Jana se nevzdala a pres internet vy-
hledala vyzivovou poradnu v prazském
Palladiu. Vysledky pak mluvi za vse.

Jano, mlzete nam sdélit, co Vas privedlo
do vyzivové poradny NATURHOUSE?
Posledni dva roky jsem svoji vahu vibec
nefesila, ma véha se pohybovala kolem
63 kg a byla jsem s ni celkem smitend. Po-
stupné jsem se Uplné prestala kontrolné
vazit, fikala jsem si, ze bych néjaky pripad-
ny prirQstek vahy jisté pocitila na obleceni,
coz se zacatkem tohoto roku opravdu stalo.
Véci mi zacinaly byt jaksi malé a ani celko-
vé jsem se necitila viibec dobfe, ¢asto jsem
mivala velmi vyrazné ranni otoky obliceje.
A tak nastal ¢as opét se postavit na vahu,
jaké bylo moje pfekvapeni, kdyz jsem zjis-
tila, ze za ty dva roky jsem pfibrala 7 kg. To
byl tedy moment mého rozhodnuti pokusit
se svou vahu zredukovat. Néjaky cas jsem
to zkoulela sama, zmensila jsem porce
a snazila se vyhybat cukrdm, tukdm, vysle-
dek ale nebyl uspokojivy, proto jsem se roz-
hodla vyuzit pomoc vyZivového poradce.
O poradné NATURHOUSE jsem se dozvédéla
zinternetu.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Pamatuji si zejména na pfijemné, profesio-
nalni vystupovani a citlivy pristup vyzivové
poradkyné Mgr. Aleny Pfidové. Odchdzela
jsem s dobrym pocitem bez pochybnosti
a sodhodlanim fidit se danymi pokyny. A jak
probihala vlastni konzultace? Nejprve vaze-
ni, nasledoval rozbor a vysvétleni namére-
nych hodnot, pak jsem dostala doporuceny
jidelnicek a spoustu cennych rad. Také jsem
si odnesla vyborné snidanové susenky FIB-

ROKI, které jsem si v kombinaci s tvarohem
velmi oblibila, dale pak vlakninu FIBROKI
a doplnék na odvodnéni organismu.

Zacala jste dodrzovat metodu NATUR-
HOUSE. Co jste na ni nejvice ocenovala?
Ocenovala jsem pestrost stravy a vlastné
jednoduchost pfipravy jidel a také fakt, ze
jsem opravdu nepocitovala hlad ani chut na
sladké, kterd by mé nutila ,hfesit".

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Urcité to byla silna motivace pro dodrzovani
toho, co mi bylo doporuceno. Preci jenom,
kdyz ma clovék prezentovat své vysled-
ky, nechce tak néjak zklamat. Déale kazda
navstéva byla spojend s néjakou zménou,
takze jsem byla vzdy zvédava, co se zméni
a postupem casu jsem se vylozené tésila
na dalsi a dalsi recepty pro odleh¢ujici dny,
téch moznosti byla opravdu spousta.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji hmot-
nost, je potieba zménit jidelni¢ek a stra-
vovaci navyky. Jaké konkrétni zmény se
tykaly Vas?

V mém pripadé se jednalo o omezeni pfiloh
a sladkosti, ale hlavné v nastoleni jakési pra-
videlnosti, na to jsem dfive viibec nedbala.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo Vam
tézké zhubnout?

Uplné jednoduché to zase nebylo, na vy-
sledky se muselo trpélivé ¢ekat. Také nebylo
jednoduché své okoli naucit respektovat
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své zmény ve stravovani, ale vsichni kolem
mé byli vstficni a chapavi a ¢asem si uplné
zvykli a brali jako samoziejmé, Ze si napfi-
klad opravdu nedam ten skvély pravé dope-
¢eny kynuty kolac... S velkym pochopenim
jsem se setkala i v jidelné SODEXO, kam za-
jdu na obéd, kdyz zrovna nemam pfiprave-
ny vlastni. Bez problému jsem si mohla vzit
jen maso a pfilohu nahradit zeleninou ze
salatového bufetu.

Jak se citite nyni leh¢i o 14,7 kg?

Citim se skvéle jak po psychické strance (po-
hled do zrcadla preci jenom dokaze potésit,
ani fotek, na kterych ndhodou jsem, se ne-
désim a nechci je jiz okamzité nicit...), tak
i po strance fyzické (napfiklad jizda na kole
do kopct je mnohem pfijemnéjsi nez dfiv).

Kombinovala jste hubnuti se cvicenim?
Ja jsem cviceni nezanedbdvala ani pred tim,
chodila jsem (a chodim stale) 2-3x tydné
do posilovny, v zimé chodim plavat a v lété
o vikendech jezdim na kole a pfilezitostné
na koleckovych bruslich. O to vétsi bylo
moje prekvapeni z vdhového prirGistku bé-
hem poslednich dvou let. Tedy béhem hub-
nuti jsem méla srovnatelné pohybu jako
pred tim.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Béhem udrzovacifaze, v niz se momentalné
nachazim, urcité. Dékuju moc pfijemnému
kolektivu v prazském Palladiu, zejména pak
vyzivové poradkyni Mgr. Alené Pridové.



