yden jsem mela velkou radost, kayz

NA‘“AR “OMSE jsem videla opet nizsi cislo na vaze

Nova vychova ve vyzivé

Marie
zhubla

Marie

Belunkova

Bydlisté: Ostrava
Poradna: Ostrava Laso
Zameéstnani: vypravdi

Vék: 49 let
Vyska: 170 cm
Plvodni hmotnost: 91 kg
Soucasna hmotnost: 71 kg
SniZeni o:

Délka hubnuti: 13 mésicu

PUvodni velikost obleceni: 48-50
Soucasna velikost obleceni: 40-42

Zmenseni o:

4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase a pies boky: 16 cm

Marie Bélunkova v dobé,
kdy vézila 91 kg.

Foto: Marie Bélunkova



a pracuje jako vy-
a smény. Presto se ji podafrilo
odlozit zavazi o 20 kg béhem 13 mési-
cu. Nejtézsi ji prislo nehresit a zejména
nezapominat na pravidelnost.

Marusko, muizete nam sdélit, co

Vas pfivedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Ackoliv na reklamy moc neddm, pfizna-
vam se, ze mé oslovila reklama na vyzivo-
vé poradenstvi na Facebooku. Rikala jsem
si, ze to prosté zkusim a uvidim.

Objednala jste se na vstupni konzulta-
ci. Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Privitala mé pfijemna vyzivova poradky-
né Lucie Michalcova, nejprve mé vyzpo-
vidala v souvislosti s mym zaméstnanim,
stravovacimi navyky, pitnym rezimem,
zdravotnim stavem. Pak mi vysvétlila, jak
by mohlo mé hubnuti vypadat. Probéhlo
bioimpedancni méreni a zméfeni obvo-
dU. Obdrzela jsem jidelnicek, jak se mam
v budoucnu stravovat, prvni recepty
a produkty pro doplnéni jidelnic¢ku.

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

Jasné dand pravidla, co m{zu a co ne.
Postupem casu seznameni se spoustou
novych potravin, které jsem nikdy nejedla
a zajimavé zplsoby pfipravy, a to i jiz zna-
mych surovin.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Velkou radost, kdyz jsem mohla sledo-
vat, Ze ma hmotnost se opravdu sniZuje.
A také potfebné pfipomenuti, Ze se nevy-
placi Sidit, vaha je nekompromisni a ne-
dodrzovani pravidel vzdy odhalila.

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

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Dodrzovat €asy jidel, pfi mé praci na den-
ni a no¢ni smény. Ale rezim jidel se da
upravit i pro tenhle pfipad, jen je nutné
nezapominat jist (skoro pofad). Zpocatku
mi nesedéla castd konzumace jogurtd,
ale ted, pokud nemam svou denni davku,
uz mi chybi.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomabhaly a které jste si oblibila?
Davaji mi energii, nejsem pofad unave-
na a stiham vic vieho. Snidani bez toas-
th nebo susenek FIBROKI uz si nedovedu
predstavit, vldknina patii k jogurtim. Si-
rupy zase predstavuji obménu pitného
rezimu.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Ani ne, nékdy byl problém odolat laka-
dldm, ale pokud jsem neodolala, hned
daldi den jsem to aspon ¢astecné napravi-
la - ndrazovou dietou nebo zvysenou fy-

zickou zatézi — plavanim, cvi¢enim, jizdou
na kole.

Jak se citite nyni leh¢i o0 20 kg?

Jednou jsem méla stejné tézky batoh,
skoro jsem s nim nedosla dom. Ur¢ité se
ted citim lip, akorat ten Ubytek hmotnosti
byl postupny, takze ten pocit neni tak in-
tenzivni, jako kdyz jsem koneéné sundala
ten batoh.

Kombinovala jste hubnuti se
cviéenim?

Ano, hned od zacéatku plavani a rychla
chtize. Jak zacala kila ubyvat, tak jsem za-
Cala cvicit doma i v posilovné. Pokousim
se uvolnéné mistu po tuku zaplnit pev-
né&jsimi svaly.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano, jesté chci par kilo doll a pak si hlav-
né novou vahu udrzet. Véfim, Ze to nebu-
de problém s podporou mé poradkyné
Lucie Michalcové.



