@ pduse skvele. Mam hodne energie, nemusim

NA‘KMF “OMSE lolik spat a stejne jsem odpocatejsi nez drive

Nova vychova ve vyzivé

Lenka
zhubla

2 ; kg bé* FLUICIR |

Lenka

Fiedlerova

Bydlisté: Semily
Poradna: Turnov

Zameéstnani: studentka pedagogické
fakulty, trenérka alpskych disciplin

Vék: 22 let
Vyska: 167 cm
Plvodni hmotnost: 88,1 kg
Soucasna hmotnost: 63 kg
Snizeni o:

25,1 kg

Délka hubnuti: 6 mésicu

PUvodni velikost obleceni: 44-46
Soucasna velikost obleceni: 36-38

Zmenseni o:

4-5 konfek¢nich velikosti obleceni
Ubytek pies bricho a boky: 27 cm

Lenka Fiedlerova v dobé,
kdy vazila 88,1 kg.

Foto: Lenka Fiedlerova



udentka vysoké skoly Lenka Fiedlerova
i pfes pocatecni nediivéru zacala navsté-
vovat vyzivovou poradnu NATURHOUSE
v Turnové. Za 6 mésicti zhubla 25 kg, zestih-
lela pfes bficho a boky o 27 cm a muze
nosit krasné obleceni ve velikosti S.

Lenko, miizete nam sdélit, co Vas privedlo
do vyzivové poradny NATURHOUSE?

Na jafe roku 2015 jsem se rozhodla béhat
kvlli splnéni zdpoctu ve skole. Bohuzel po
par pokusech mé zacaly nesnesitelné bolet
holenni kosti. Zasla jsem tedy ke své Svagrové
fyzioterapeutce, aby mi poradila. Spole¢nym
silami jsme dosdly k tomu, Ze bolest zpuso-
buji otfesy, které se pfimo poji s moji vahou.
PUvodné jsem oslovila dietologa z Jicina, ale
ten se mi neobtézoval odpovédét. Tak jsem
si fekla, Ze to zkusim sama, ale uz jsem po né-
kolika marnych pokusech neméla dostate¢né
silnou vali. A tak jednou na mé na internetu
vyskocila reklama s NATURHOUSE. Vyplnila
jsem kratky dotazni¢ek a po par dnech uz mi
volala pani z NATURHOUSE.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Zpocatku jsem telefony nezvedala, protoze
cizi ¢isla vétsinou nezvedam, ale pani z NA-
TURHOUSE byla vytrvald. Jsem si jista, ze jsem
do telefonu znéla velmi skepticky, protoze ja
na reklamu moc neddm. Pani Lenka Tomco
v Turnové mé ovsem presvédcila, abych pfi-
Sla alespor na prvni konzultaci. Probrala se
mnou stravovaci navyky a zjistily jsme, ze
mam v jidelnicku enormni mnozstvi cukrd.
Poté jsem si stoupla na vahu a malem jsem
omdlela, tak vysoké cislo jsem opravdu ne-
Cekala. V této chvili mi bylo jasné, Ze sama uz
na vyreseni tohoto problému stacit nebudu,
a proto jsem se velice rdda nechala zasvétit
do fungovani reduké¢ni faze. Po vyctu viech
potravin a ndpojl, které musim vynechat, se
mi zatocila hlava, ale postupem casu jsem
se s tim smifila. Moc mi pomohly pravidelné
konzultace u pani Lenky, protoze sama bych
to urcité nezvlddla bez hieseni. Nejvice jsem
postradala pecivo, pfilohy a pivo.

Zacala jste dodrzovat metodu NATURHOU-
SE. Co jste na ni nejvice ocenovala?

Asi nejvice jsem ocenila pravidelnost pfijmu
potravin. Zacala jsem si planovat a pfipravo-
vat jidlo dopfedu, aby se mi nestalo, ze bych
musela hladovét nebo se naopak prejidat.
Dale jsem se presvédcila, ze stl pro mé neni
chutové dulezitd, radsi ji nahrazuji rGzny-
mi druhy kofeni, a kdyz si vafim sama, stl uz
vUbec nepouzivam.

Co pro Vas znamenaly pravidelné tydenni
konzultace?

Diky nim jsem dokazala vytrvat ve svém Usili,
sama bych to rozhodné nezvlddla. S pani Len-
kou jsem si vzdy pfijemné popovidala, byla to
skoro takovd terapie. Po case jsem zjistila, Ze
se na kazdou konzultaci tésim vic a vic, pro-
toze mé vzdy cekaly pozitivni zpravy, Ze se
Ubytek na vaze zvétsuje. Na sebevédomi mi
dodalo, Ze pani Lenka nesettila chvélou.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji hmotnost,
je potieba zménit jidelnicek a stravovaci
navyky. Jaké konkrétni zmény se tykaly
Vas?

Drive jsem méla rdda hlavné jidlo typu fast
food. Nejedla jsem to kazdy den, ale vzdy mi
zvedlo ndladu, kdyz jsme se zastavili v restau-
raci na pizzu, smazeny syr, hranolky, tatarsky
biftek nebo kebab. Nejtézsi pro mé zpocatku
bylo si odepfit pivo, do té doby nebyl den,
kdy bych si alespon jedno orosené nedala.
| kdyZ jsem své stravovaci navyky diky dob-
rym raddm své vyzivové poradkyné vyrazné
prehodnotila, stadle mi tato jidla chybi. Také
jsem milovala sladkosti, hlavné kolace, které
doma pece maminka, ale ty mi kupodivu to-
lik nechybély. Nyni mdm v oblibé zelenino-
vou pdanev, uzeného lososa, vafenou kukufici
a rlzné varianty zeleninovych salat(l. Stale

i s pomoci internetu objevuji nové a zajimavé
kombinace pro mé dostupnych potravin.

Nedilnou soucasti metody NATURHOUSE
je uzivani produktt. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibila?

Moc mi chutna bily jogurt s FIBROKI vldkni-
nou, nedokdzu si ho odpustit po obédé ani
po vecefi. Také ptimo miluji snidariové ce-
redlie DIETESSE a veskeré susenky FIBROKI.
Zaklad byly samoziejmé suchary FIBROKI, ale
o to vice jsem se tésila na susenky a ceredlie.

Pokracujete s uzivanim produktii i nyni?
Urcité bych chtéla naddle jist vldkninu FIB-
ROKI, kterd mi pomdahd uvédomit si, Zze cas
obéda a vecefe skoncil a neni potieba uz jist
nic dalsiho. Rada bych také si také kupovala
susenky FIBROKI a ceredlie DIETESSE.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo Vam
tézké zhubnout?

A vite, Ze vlastné ani ne? Méla jsem plan, kte-
ry jsem dodrzovala a i s ohledem na okoli mi
toto nedélalo skoro Zadné potize. Uvnitf v mé
hlavé se odehrédvaly zajimavé véci, ale doka-
zala jsem to prekonat a drzet se planu.

Jak se citite nyni lehdi o 25 kg?

To se snad nedd ani slovy popsat a clovék,
ktery to nezazil, nemuze pochopit, jak se ci-
tim. Je mi jednoduse skvéle. Mdm hodné
energie, nemusim tolik spat a stejné jsem
odpocatéjsi nez drive. Malinké negativum je,
Ze mi je zima, ale radsi si vezmu mikinu navic,
nez aby mé zase hfdly tukové zasoby.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Urcité rada. Dékuju vyzivové poradkyni Lence
Tomco, moc mi pomohla.



