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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Mj zivot mé prosté bavi

Ludmila
zhubla

28.

Ludmila
Klimova

Bydlisté: Slatina u Velvar
Poradna: Praha OC Sestka

Zaméstnani: Sales department manager

Vék: 43 let
Vyska: 164 cm
Plvodni hmotnost: 104 kg
Soucasna hmotnost: 76 kg
Snizeni o:

Délka hubnuti: 15 mésicl

Pavodni velikost oble¢eni: 52
Soucasna velikost obleceni: 42

Zmenseni o: Ludmila Klimova v dobé,

v o B v - kdy vazila 104 kg.
5 konfekcnich velikosti obleceni ' i

Foto: Ludmila Klimova



Muj zivot meé
prosté bavi

Sympatickou pani Lidu Klimovou
byste na fotografii pfed proménou
a nyni jen tézko poznali. Pfitom je to ta
sama osoba, jen leh¢i o 28 kg, s jiskrou
v oku a zdravym sebevédomim. Za
15 mésicu prosla kompletni proménou
s podporou vyzivové poradny NATUR-
HOUSE v prazském Obchodnim centru
Sestka.

Lido, mizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Presvédcila mé kamaradka, kterd zhubla
za cca 4 mésice 10 kg bez hladu, odfika-
ni a navic se ji zlepsil zdravotni stav. Tak
jsem si fekla, Ze kdyz to funguje u kama-
radky, co by to nefungovalo i u mé.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Ano, seznamila jsem se s vyzivovou po-
radkyni Simonou Myslikovou. Vysvétli-
la mi, jak spravné poskladat jidelnicek,
jaké potraviny jsou vhodné pro redukci
vahy a vysvétlila mi dllezitost dodrzovani
pitného rezimu.

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

Velmi jsem ocenovala stfedomofsky ji-
delnicek, ktery je vyvazeny, jednoduchy
na pripravu a navic velmi chutny.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Velkou motivaci a radost pokazdé, kdyz
byla vaha nizsi. Moc mi pomohly konzul-
tace ohledné skladby jidelni¢ku.

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

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Nejvétsi zména byla v pravidelnosti ji-
del a jejich frekvenci 5x denné. Zpocat-
ku mi porce pfipadaly obrovské, nebyla
jsem na to zvykla. Postupné jsem si na to
zvykla.

Nedilnou souéasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktii. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Pomohly mi ke snizeni vahy a srovnaly
metabolismus. Nejoblibenéjsi produkt?
To je tézké, kazdy vyrobek ma néco do
sebe.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Ano, sice jsem se dostala na svoji vysné-
nou vahu, ale rozhodla jsem se, Ze pUjdu
déle a velmi se tésim, ze jesté néjakou
velikost uberu.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
Vam tézké zmeénit sviij Zzivotni styl?
Nebylo tézké zhubnout, ale téZ3i je vytr-
vat, ponévadz ta posledni kila nejsou tak

jednoduchg, jako ta prvni.

Jak se citite nyni leh¢i o0 28 kg?
Vyborné, Iépe se pohybuju a mam vice
energie. Prestala i bolest kolen.

Pridala jste také ke zméné Zivotniho
stylu cviceni?

Zacala jsem kombinovat hubnuti se
cvicenim pfiblizné po % roce, kdy jsem
shodila 20 kg, potom bylo jednodussi
zadit se vic hybat.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano, planuji. Rdda bych se zbavila jesté
10 kg a s podporou vyzivové poradkyné
je to rozhodné snazsi. Predevsim se mi
zménil zivot a ja jsem nesmirné stastna,
mé zvyky a uvazovani, vie je jiné. Jak
jsem se jiz zminila, zacala jsem se aktiv-
né vénovat cvi¢eni — bodystylingu, ktery
mne natolik nadchl, Ze jsem u nds v obci
podchytila dal$i nadsenkyné a cvi¢ime
vsechny pravidelné. Dokonce jsem zacala
i predcvicovat, prosté mj Zivot se otocil
0 360 stupnd. Samoziejmé si ob¢as dam
i néco, co neni zrovna na redukci, ale uz
premyslim, kolik ndmahy mne pak sto-
ji pfipadnou sklenku dobrého moku ze
sebe v télocvi¢né vypotit. NATURHOUSE
mne také naucil, jak si poradit, kdyz pfi-
jedu z dovolené se 2 kg navic. Prosté, jak
fikdm, mUj Zivot mne nyni strasné bavi.
Mé podékovani patii inspirativni vyZzivo-
vé poradkyni Simoné Myslikové.



