Bez 60 kil je zivot prosté lehdi

MILADA

-60
kg

Milada
Mickova

Bydlisté: Netvorice
Poradna: Benesov
Zameéstnani: seniorka

Vék: 69 let
Vyska: 165 cm
Plvodni hmotnost: 145 kg
Soucasna hmotnost: 85 kg
Délka hubnuti: 18 mésicl

PGvodni velikost oblec¢eni: 58
Soucasna velikost obleceni: 44

Zmenseni o:
7 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 37 cm



Nestava se casto, aby nékdo zhubl
60 kil a navic v seniorském véku. Ale
pani Milada Mickova jde proti proudu
adiky vyzivové poradné NATURHOUSE
v BenesSové tohoto tictyhodného disla
dosahla za rok a ptil. Nyni bez problé-
mu staci svym vnoucatiim, miize se
pékné oblékat a hlavné se ji vyrazné
zlepsil zdravotni stav a celkova kvalita
Zivota.

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

Dlouho jsem pfemyslela o tom, Ze zhub-
nu. Zjistovala jsem moznosti a pfi prohlid-
ce u obvodniho lékare jsem dostala kon-
takt na vyzivovou poradnu NATURHOUSE
v BeneSové. Rozhodla jsem se zejména
kvUli zdravotnim problém0m, které souvi-
sely s moji obezitou — $patna pohyblivost,
zadychavani se pfi chlizi, Iéky na vysoky
krevni tlak, bolestivé otoky nohou. Ale
také kvuli tomu, Ze jsem se nelibila sama
sobé a sehnat na sebe néjaky pékny kus
obleceni byl nadlidsky ukon.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Vyzivova poradkyné mé obeznadmila se
vsim, co mé ceka. Konzultace byla pfi-
jemnd, plna novinek a informaci. Jelikoz
jsem se jiz odhodlala, fekla jsem si, ze
to zvladnu. Prvotni cil jsem si stanovila
s vyzivovou poradkyni Mirkou na 30 kg.
Kdyz jsem ale vidéla, ze vaha mi jde stale
krasné dol(, cil jsem postupné navysova-
la, az nakonec na ¢islo 60 kg. Do daného
okamziku jsem se hlavné nepravidelné
stravovala, témérf vlibec jsem nejedla, da
se fici, Ze jen tak 2x za den. Hodné jsem do
té doby konzumovala bilé pecivo a sladké.

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

Ocenovala jsem to, ze nehladovim ani ne-
strddam. Zacala jsem se stravovat pravi-
delné a zlepsila si pitny rezim. Skvéld byla
tydenni méreni a vazeni, nové jidelnicky,
stdle nové poznatky a spousty novych
recept(, které jsem pravidelné dostéva-
la nejprve od vyzivové poradkyné Mirky

a nasledné Vladky, se kterou jsem zhubla
poslednich 25 kg.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Ocenovala jsem, ze kazdy tyden vim, jak
na tom jsem, jaké mam vysledky. Neméné
pro mé byla dllezita podpora ze strany
pani poradkyné.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit jidelni-
cek a stravovaci navyky. Jaké kon-
krétni zmény se tykaly Vas?

Vyfazeni peciva a sladkého a zarazeni
o hodné vice zeleniny a ovoce, které jsem
dfive vlibec nekonzumovala. TéZ jsem se
naucila nové tipy pfiloh k hlavnimu jid-
lu typu kuskus, bulgur, ryZze basmati i
bataty.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktt. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Nejvice jsem si oblibila vlakninu FIBROKI,
ktera mé vzdy zasytila a neméla jsem pak
pocit hladu, dokonce jsem ani neméla
chuté na sladké. Ke snidani mi moc chut-
naly suchary FIBROKI a suSenky FIBROKI.
Uzasné byly i koncentraty SAMBUKI a HE-
ARKI, diky nimz jsem si zlep3ovala pitny
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rezim. Z kapsli méam dobrou zkusenost
s GARCINIA a CHITOSAN.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

VUbec ne, nékdy mi ani nepfipadalo, ze
drzim dietu. Spise jsem to celé vnimala, ze
mam upraveny jidelnicek a vyfadila jsem
jen par potravin a pokrm0. Ze zacatku
jsem i méla problém vse zkonzumovat,
ale védéla jsem, ze musim, aby mé télo
v poradku fungovalo.

Jak se citite nyni, lehci o 60 kg?

Citim se vyborné. Na vysoky krevni tlak
jiz od listopadu 2016 léky neberu, nejsem
tak dusna, mohu siv klidu hrat s vnoucaty
a vlibec nemam pocit, Ze bych jim nesta-
Cila. Drive jsem hodné trpéla na bolestivé
otoky nohou, které spole¢né s nadbytec-
nymi kily postupné odeznély.

Planujete do NATURHOUSE dochazet
i nadale?

Urcité ano, ¢ekd mé nyni faze udrzovani
a stabilizace, jelikoZ jsem dosahla svého
cile a zhubla 60 kg, urcité bych rada cho-
dila i nadale a méla nadéle podporu vyzi-
vové poradkyné Vladky Blazkové.



