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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Lenka
zhubla téemer

14kg \

Lenka
Simakova
Tabor

Vyska: 162 cm
Vék: 54 let
PlOvodni hmotnost: 77,5 kg
Soucasna hmotnost: 64 kg
Snizeni o:

13,5 kg

Délka hubnuti: 3 mésice

PGvodni velikost oblec¢eni: 48
Soucasna velikost obleceni: 44

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni

Lenka Simakova v dobé,
kdy vazila 77,5 kg.

Foto: Lenka Simakova




advahaazdravotni poti-
ze jdou spolecné ruku v ruce, dnes
snad nikdo nepochybuje. Jenze jak
se zbavit nadbytec¢nych kil a ziskat
zpét své zdravi, kdyz clovék zkusil
tolik ruznych diet, které nakonec
spise uskodily, nez pomohly, by
mohla vypravét také pani Lenka
Simakova. Ta se ale svéfila pied
3 mésici do odbornych rukou vy-
Zzivové poradkyné NATURHOUSE
v Tabofe a je z ni uplné jiny clovék.

Co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

V obchodnim domé DVORAK v Ta-
bofe probihala akce méfeni a analy-
za télesného tuku. Jen ze zvédavosti
jsem se nechala preméfit. Vysledek
mne natolik zaskocil, Ze jsem se hned
nechala objednat na konzultaci k vy-
Zivové poradkyni Stépance Kutisové.

Kdyz jste k nam poprvé prisla,
svérila jste se, Ze jste drzela

rizné diety...

S nadvahou jsem zacala mit problé-
my jiz po prvnim téhotenstvi. Uhlo-
vodanovou dietou se mi podafilo
zhubnout, ale jo-jo efekt se dostavil
zdhy. Po druhém téhotenstvi jsem
se opét snazila ,sundat” kila navic
pomoci nezdravych diet. Ty mi zpQ-
sobily problémy se Zlu¢nikem a roz-
hazely mi metabolismus. Léta jsem
zila jak na houpacce, v jednu chvi-
li jsem hubla a pak opét pribirala.

Jak jste na tom byla po zdravotni
strance?

Co se ty¢e mého zdravotniho stavu,
loni mi byl diagnostikovan diabe-
tes druhého stupné, k tomu vysoky
cholesterol, problémy s patefi. Vaha
byla 78 kg pfi vysce 162 cm. No pro-
sté hrdza, nelibila jsem se sama sobé,
védéla jsem, Ze potrebuju poradit,
podpofit a hlavné se svéfit do od-
bornych rukou. Proto jsem uvitala
pratelsky a motivujici pfistup vyzi-
vové poradkyné Stépanky Kutisové.

Zacala jste tedy dochazet na
pravidelné konzultace. Co
hodnotite jako nejpFfinosnéjsi?

Jiz po tydennim vazeni jsem diky
poradkyni Stépance dostala inspira-
ci vydrzet! DodrZovala jsem poctivé
jidelni¢ek s pestrou stravou a nara-
zovymi dietnimi dny. Byla to pro mé
vitana zména, protoze jsem najednou
nehladovéla, ani chutové nestradala.
Pfimérené k mé financni situaci jsem
uzivala doporucené dopliky stravy.
Nejvice mi chutnala vlaknina FIBROKI.

Jak jste preckala vano¢ni
hodovani? Pieci jen bohaté
prostiené stoly clovéka lakaji.
Pfiznavam, Ze nejvétsi zkouskou pro
mne bylo obdobi Vanoc. Diky vanoc-
nimu jidelni¢ku jsem dokonce i pfes
Vanoce zhubla.

Cim Vas NATURHOUSE obohatil?
Pochopila jsem, Ze stravovat se zdra-
vé 5x denné je nutnost k tomu, abych
se citila dobfe. Kdyz jsem zalla za
svym obvodnim [ékafem, pochvalil
mé, protoze mam cholesterol a cukr
v krvi opét v normé. A jako bonus
13,5 kg dole. Tim, Ze jsem zhubla, si
muazu  kupovat pékné obleceni
v bézné dostupné velikosti 44, které
neni nijak predrazené.

Chtéla byste néco vzkazat

i ostatnim?

Se svoji soucasnou vahou jsem spo-
kojena. Za to dékuji milému a ochot-
nému kolektivu v taborské vyzivové
poradné NATURHOUSE, zejména vy-
Zivové poradkyni Stépance Kutisové.



