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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Jaroslava
zhubla

18.

Jaroslava

Kofronova

Bydlisté: Zator
Poradna: Krnov
Zaméstnani: dispecerka vyroby

Vék: 47 let
Vyska: 165 cm
Plvodni hmotnost: 92,1 kg
Soucasna hmotnost: 74,1 kg
SniZeni o:

Délka hubnuti: 9 mésicu

PUvodni velikost oblec¢eni: 52
Soucasna velikost obleceni: 44

Zmenseni o:

4 konfekéni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 18 cm

kdy vézila 92,1 kg.

Foto: Jaroslava Kofronova



Nejvice jsem ocenova-
la velké mnozstvi jidla
a zaroven celkem rych-
ly proces redukce vahy

Dispecerka vyroby Jaroslava Kofro-
nova zavitala do vyzivové poradny
NATURHOUSE v Krnové na doporuce-
ni. Bez probléma se dokazala vzdat
uzenin, zacala se stravovat pravidelné
a zlepsila si pitny rezim. Bezbolestny
proces redukce se ji zalibil natolik, ze
uvazuje o dalsi etapé hubnuti.

Jaroslavo, miGzete nam sdélit, co

Vas pfivedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Trapily mne pfibyvajici kilogramy a s tim
souvisejici tézky vybér odévl, zadycha-
vani a vysoky krevni tlak. A protozZe jsem
slysela chvélu na vyzivovou poradnu NA-
TURHOUSE v Krnové, rozhodla jsem se ji
navstivit.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Jiz pfi prvni konzultaci byl na mne perso-
nal vyzivové poradny velmi pfijemny. Vy-
Zivova poradkyné Dasa Mertové mne zva-
Zila, zméFila a sestavila mi vyzivovy plan
na miru. Poradila mi, které potraviny jsou
pro mne vhodné a prospéji mi.

Zacala jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni nejvice
ocenovala?

Drive jsem méla strach jist velké mnoz-
stvi jidla z divodu, Ze bych mohla jesté
vice pfibrat. A to byla chyba. Na zac¢atku
své promény jsem méla docela problém
mnozstvi jidla, které mi bylo pfedepsano,
snist. Postupné se vsak télo zacalo pfizpU-
sobovat a ja zacala pocitovat zmény ve
svém téle. Takze jsem nejvice ocenovala
velké mnozstvi jidla a zaroven celkem
rychly proces redukce vahy.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?
Za tydenni konzultace jsem byla velice

rada. Méla jsem nad sebou “dozor” a pod-
poru a vyzivovou poradnu jsem navstévo-
vala rada, protoze jsem vzdy zjistila, jaké
jsem za ten tyden udélala pokroky.

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

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Nejvétsi zménou pro mne bylo vyfazeni
bilého peciva a pfiloh z jidelni¢ku. Clovék
si musel zvyknout na pravidelnost béhem
dne i na optimalni pitny rezim. Dale jsem
musela omezit pfijem nezdravych uzenin
a zaroven se naucit nakupovat zdravé po-
traviny.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktt. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Nejvice jsem si oblibila s6jové suchary
FIBROKI, které mi chutnaji dodnes. Také
vldknina FIBROKI v jogurtu mi zahnala
chut na sladké.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Ano, zvykla jsem si a nechtéla bych pre-
stat. Dokonce uvazuji, ze bych ¢asem 3la
i nadale s vdahou dolG.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Zacatky byly tézké, hlavné v odfikani ur-
¢itych druhl potravin, na které byl ¢lovék
x let zvykly. Dnes jiz véak vidim, Zze hub-
nuti nebylo az tak tézké a $lo jen o zménu
jidelnicku. Nemusela jsem travit x hodin
cvicenim a posilovanim.

Jak se citite nyni lehéi o 18 kg?

Nyni se citim mnohem lépe fyzicky i psy-
chicky. Mohu si vybrat z vétsiho mnozstvi
obleceni, které jsem si dfive nemohla do-
volit ani vyzkouset.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Necvicila jsem, ale chodila jsem na klid-
né prochazky 3 az 4x do tydne. Do prace
jsem zacala také chodit pésky a myslim,
ze mi to velmi prospélo.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano, planuji. Nyni navstévuji vyzivovou
poradnu jedenkrat mési¢né, jen pro kon-
trolu své vahy, ale uvazuji, Zze napriklad
na jafe bych se pokusila jit s vahou jesté
o néco dolt.



