@

NA‘tMF J-IOMSE’ -ITIt S€ SP QJ'CQ:! ane a nosit sve

Nova vychova ve vyzivé

nJcno A amn?
yysnene ,,emko

Jarmila
zhubla

|
511
slimbe slimbel
3 == ; 7 o
B : ‘ F B &
! . | e " | 2 o
b - il A
b7'4 v B == e
; = " bl W S

=D 4lg N/ :

- INFUNAT ¢ ¥

Sg % £
:?_N : % ~L

A %
SR
I8 g 1 ¥ -
i 3 d <. =0 4 v LUICI
+ LEVARA L - [ 3
e [ — e 3
¥ n i p . — - 3 3

£ ol 4

N bre
|l

Jarmila

Nikova

Bydlisté: Stary Podvorov
Vyzivova poradna: Hodonin
Zameéstnani: prodavacka

Vék: 50 let
Vyska: 171 cm
Plvodni hmotnost: 99,3 kg
Soucasnd hmotnost: 74,3 kg
Snizeni o:

Délka hubnuti: 5 mésicu

Plvodni velikost obleceni:  XXL
Soucasna velikost obleceni: M

Zmenseni o:
3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pires boky: 22 cm

Jarmila Nikové v dobég,
kdy vazila 99,3 kg.

Foto: Jarmila Nikova



Kova se béhem né-
olika let dostala se svoji vahou
na témeér 100 kg. Necitila se dob-
fe, a i kdyz zkusila spoustu diet,
zadna z nich nevedla k trvalému
vysledku. Na doporuceni své dce-
ry navstivila vyzivovou poradnu
NATURHOUSE v Hodoninég, kde
béhem 5 mésici zhubla 25 kg.
Nyni se citi spokojena, zlepsil se ji
zdravotni stav a muze si kupovat
krasné obleceni v bézné konfek¢-
ni velikosti M.

Muzete nam sdélit, kdy jste asi
zacala mit problém s vahou?
Problémy s vahou zacaly po dé-
tech. Pfed tim jsem byla $tihl3, ale
téhotenstvi a nasledna péce o déti
s minimalnim spankem se na mé
postavé neblaze podepsaly.

Zkousela jste se nadbytecnych
kilogrami zbavit sama?

Zkousela jsem rizné diety, ale vzdy
jsem shozena kila nabrala zpét
a k tomu jesté néco navic. Coz bylo
dost frustrujici a demotivuijici.

Proto jste navstivila NATURHOU-
SE? Jak jste se o nas dozvédéla?

O vyzivové poradné jsem se dozveé-
déla od dcery, ktera méla dobré zku-
Senosti a ktera mi doporucila vyzi-
vovou poradkyni Hanku BudiSovou.

Co Vas vedlo k tomu zacit
hubnout?

Chtéla jsem se dobfe citit, neno-
sit obleCeni ve velkych velikostech
a prebytecné kilogramy nemasko-
vat nevzhlednym oblec¢enim. Také
i kvuli zdravotnim problémam, které
z mé nadvahy pramenily.

Metoda NATURHOUSE stoji na

3 pilifich, prvnim z nich je stredo-
moisky jidelnicek. Jak jste si zvyk-
la na nové stravovaci navyky?
Zmeény v jidelnicku byly velké. Zaca-
la jsem vic jist zeleninu, méné slad-
kosti a kila sla dolG vlastné sama,
coz bylo nesmirné povzbuzujici.
Vsak mé za to kazdy tyden porad-
kyné Hanka chvalila a dodavala mi
podporu do dalsiho boje.

Druhym pilifrem jsou produkty.
Oblibila jste si néktery?

Produkty jsem méla rada vsechny.
Oblibila jsem si vlakninu FIBROKI, po
které jsem neméla chut na sladkosti.

Vlaknina, kdyz se zamicha do bilé-
ho jogurtu, chutna jako dezert. Do-
pravala jsem si ji po obédé a vecefi.

Za kratkou dobu jste prosla mno-
ha zménami. Jak jste to snasela?
Dietu jsem neporusila a ani mé ne-
napadlo po celou tu dobu s hub-
nutim skoncit. Jsem si védoma, ze
to bylo diky podpofe od mé vyzi-
vové poradkyné Hanky Budisové
ataké tim, ze jsem skute¢né netrpéla
hlady a nehonila mé mlsna.

Jak se citite nyni leh¢i

0 25 kg?

Se svou soucasnou vahou i posta-
vou jsem spokojend. Kdyz pfijdu na
konzultaci, potési mé&, Zze mam jesté
néjaké to kilo dole. Rada bych po-
dékovala vyzivové poradkyni Han-
ce Budisové za motivaci a podporu.
Vzdy se budu rada vracet do po-
radny NATURHOUSE v Hodoning, je
tam prijemnd atmosféra a pozitivné
naladény personal.



