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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Lada
zhubla

31.

Lada
Benesova

Bydlisté: Bernartice

Poradna: Pisek ‘|
Zameéstnani: na rodicovské dovolené I ' !l |

Vék: 40 let
Vyska: 174 cm
Plvodni hmotnost: 100,5 kg
Soucasna hmotnost: 69,2 kg
SniZeni o:

31,3 kg

Délka hubnuti: 6 mésicu

Plvodni velikost obleceni:  XXL
Soucasna velikost obleceni: M

Zmenseni o:

3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies boky: 25 cm

Lada Benesova v dobé,
kdy vézila 100,5 kg.

Foto: Lada Benesova



erech se vrhala na
u.” Kdyz vlastni snaha zhubnout
nezafungovala, rozhodla se pro asistova-
né hubnuti s podporou vyzivové poradny
NATURHOUSE v Pisku. Nyni je z ni krasna
a vitalni Zena, plna energie a obdiv sklizi
kazdym dnem.

Lado, kdyz ted'srovnate sviij Zivot pred
redukci a ted? Co vnimate jako nejvétsi
zménu?

MUj Zivot je ted naprosto jiny - vesely, roz-
manity, Stastny. Pfed redukci jsem byla una-
vend, starsi matka od Ctyf déti. Neméla jsem
zadny cas na sebe, v jidle jsem se 3idila, jed-
la jsem velice nepravidelné a nezdravé. Kdyz
uz jsem 2x za den k jidlu zasedla, tak to stélo
za to. Snédla jsem od vieho néco. Byvalo mi
tézko, ¢asto mé bolelo bficho a hlava. Nyni
se citim predevsim plnd energie a optimis-
mu. Uz se mi nechce pres den v jednom kuse
spat. Nemam chuté a nemyslim pofad na jid-
lo. Nejvétsi zménou je to, Ze se citim zdravé
a konecné ve své kizi.

Jak jste se dozvédéla o vyzivové
poradkyné NATURHOUSE v Pisku?

Nad svoji nadvdhou jsem neustdle zavira-
la oci. Jednoho dne jsem se rano postavila
na vahu a strasné jsem se na sebe nastvala,
kdyz mi vaha ukazala 100,5 kg. Nejdfiv jsem
propadla panice, Ze to je pfece moc! A moje
druhd myslenka byla, Ze takhle uz to dal ne-
jde! Jesté ten den jsem se rozhodla pro dietu.
Moje dieta ale byla nepromyslend, moc jsem
o nicem nevédéla. Tudiz jsem se tyden zmita-
la v zadchvatech hladu, bolesti a toceni hlavy,
az jsem si fekla dost. Uvédomila jsem si, Ze to
sama nezvladnu. Manzel mi fekl, Ze to neni
ostuda, Zze mi to samotné nejde a souhlasil
s mym ndpadem, abych si nasla vyzivovou po-
radkyni. NATURHOUSE jsem do té doby vibec
neznala. Podivala jsem se na net, jestli v mém
okoli néco takového je, a prvni mi padl do oka
pravé NATURHOUSE. Napsala jsem e-mail,
druhy den se mi z poradny ozvali a hned na

dalsi den jsem si domluvila prvni konzultaci.
Tak vlastné zacala ma proména.

Pamatujete si jesté, jak probihala vase
prvni konzultace?

Vyzivova poradkyné Vérka BureSovd mi ve
zkratce fekla, co je NATURHOUSE, co obnasi
metoda a pak uz jsme se vénovaly mné. Po-
psala jsem ji svdj zdravotni stav a predevsim
svoje stravovaci ndvyky. Pani BureSovda mi
vysvétlila jidelnicek a ujistila mé, ze mi hub-
nuti pUjde dobfe, protoze mam tak Spatné
stravovaci ndvyky, Ze az za¢nu dodrZovat
jeji doporuceni, tak vaha pujde dolG sama.
Vzpomindm, ze mi sdélila, Ze médm v téle na-
vic 21 kg tuku a 9 kg vody. Tato informace
mé doopravdy témér polozila.

A jaka byla vase nejvétsi zména v souvis-
losti se stravovanim?

Zacala jsem jist pfedevsim pravidelné 5x den-
né a nejvétsi zménou pro mé byl najednou
obrovsky pfisun zeleniny. Tu jsem totiz viibec
nejedla. Ted' uz si bez ni neumim predstavit
svlj zivot. Za to si ho umim predstavit bez
smazaku, hranolek a tatarky. Dale dodrzovat
pitny rezim. Naucit se pfipravovat si jidla. Zit
na saldtu z okurky, raj¢at a papriky se neda
donekonecna. Bylo potieba se vafeni véno-
vat, abych se naucila pfipravit si jidlo diet-
né, ale pfitom chutné, coz se mi ze zacatku
moc nedafilo. Dnes jsem na svoje jidlo na-
tolik zvykld a oblibila jsem si ho, ze stéle va-
fim zvlast pro sebe a zvlast pro svoji rodinu.
A rodina uz se naucila mi nékterd jidla ujidat.

Je tézsi zhubnout nebo si vahu udrzet?

Pro mé osobné nebylo hubnuti vibec téz-
ké. Kila mi sla dolG opravdu krasné. Neméla
jsem tyden bez ubytku. Nyni jsem v udrzova-
ci fazi a ta se mi zda tézsi. V. mém piipadé to
ale bude psychika. Mam totiz obavy z toho,
abych zase nepfibrala. V- minulosti uz jsem
totiz zhubla mockrat, ale vahu jsem si nikdy
neudrzela. Takze udrzeni vahy je mUj obrov-
sky cil a pracuji na ném.

Chybélo Vam v jidelnicku tieba sladké?
Béhem hubnuti vibec. Nestalo se mi ani
jednou, Ze bych na sladké byt jen pomysle-
la. Na viech oslavéach jsem popijela ¢aj a bez
problémi jsem se divala na ostatni. Nyni
v udrzovaci fazi uz obcas chuté mam. S roz-
myslem si davdm nékdy dopoledne misto
svaciny karobovou ty€inku a naucila jsem se
péct si svoje zdravé susenky, které si davam
ke snidani.

Co je pro Vas nejvétsi odménou za shozena
kila?

Odmeén je hned nékolik. Neutuchajici a stale
se opakujici udiv lidi, ktefi mé néjakou dobu
nevidéli. Nejvic si ale cenim toho, kdyz mé
pochvali manzel a déti. To mi déla stale ob-
rovskou radost. Uz mé tolik neboli moje ne-
mocna zdda. Mohla jsem se vratit ke cviceni
a pohybu, protoze nejsem omezena kily jako
dfiv. Moje velikost se zménila z XXL na M, tak-
ze pro mé jako pro Zenu je velikym potése-
nim, ze si mdzu kupovat takové obleceni, ve
které uz jsem davno nedoufala.



