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NA‘I:WP HOMSE a citim se plna energie

Nova vychova ve vyzivé

Miroslava
zhubla

18.

Miroslava

Marhanova

Bydlisté: Svatava
Poradna: Cheb

Zameéstnani: zdravotni laborantka

Vék: 39 let
Vyska: 166 cm
Plvodni hmotnost: 89 kg
Soucasna hmotnost: 71 kg
SniZeni o:

Délka hubnuti: 7 mésicu

Plvodni velikost obleceni: 44
Soucasna velikost obleceni: 38-40

Zmenseni o:

2-3 konfekc¢ni velikosti obleceni
Ubytek v pase a pies bficho: 23 cm

Miroslava Marhanova v dobé,
kdy vézila 89 kg.

Foto: Miroslava Marhanova



Az s NATURHOUSE
jsem zhubla bez hladu
a citim se plna energie

Impulsem pro navstévu vyzivové porad-
ny NATURHOUSE v Chebu bylo pro pani
Miroslavu Marhanovou, kdyz vidéla vy-
sledky u své maminky, jeji spokojenost
a elan. Jiz po 4 mésicich se krevni obraz
pani Marhanové vylepsil natolik, Ze moh-
la znovu darovat krev. Po celkem 7 mési-
cich zestihlela v pase a pfes bficho 0 23 cm
a odlozila 18 kg. Moc Vam gratulujeme!

Miroslavo, mliZete nam sdélit, co Vas pfi-
vedlo do vyzivové poradny NATURHOUSE?
Do vyzivové poradny NATURHOUSE mé pfi-
vedla moje maminka, kterd jiz nékolik tydn(
poradnu sama navstévovala. Spolu jsme se
snazily nékolikrat drzet r(izné diety, ale jak
rychle jsme zacaly, tak rychle jsme skoncily.
Tentokrat vSak byl na mamince Ubytek jiz po
nékolika tydnech vidét. Byla jsem z toho sama
nadsend. TakZe jsem se rozhodla, Ze do toho
pljdu také.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Pfi prvni konzultaci jsme se s vyZivovou po-
radkyni Nikolou Bohac¢kovou docela nasmaly,
protoze mi vlastné zkritizovala veskeré moje
stravovaci ndvyky. Zjistila jsem, ze cely Zivot
vlastné Uplné Spatné jim. Nebyla jsem zvykla
snidat, vétsinou prvni jidlo byl chlebi¢ek nebo
salatek az kolem 9. hod v praci. Potom obéd,
odpoledne véechno mozné a vecer samoziej-
mé nastaly orgie. Takze mi poradkyné Nikola
vysvétlila, co bude mij novy rezim obnaset.
Nejprve jsem byla zdésend, pfislo mi, Ze to
v zivoté nem(zu zvlddnout. Ale pani poradky-
né mé ujistila, ze mGzu kdykoliv zavolat nebo
zaslat email, kdybych si s né¢im nevédéla
rady nebo byla na pochybach.

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

Nejvice jsem ocerovala pravé tu podporu,
kterou mi pani poradkyné kazdy tyden vé-
novala. Kdyz jsem tfeba méla prvni dny hlad,
pani dietolozka mi poradila, jak si jidlo Iépe
rozvrhnout, protoze pracuji v nemocnici, kde
slouzim no¢ni pohotovosti a v noci samoziej-
mé nastal problém. Takze jiz béhem prvnich
tydnud se vie srovnalo. Dokonce jsem postu-
pem casu méla pocit, ze takové mnozZstvi
pfedepsaného jidla ani nemudzu snist.
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Co pro Vas znamenaly pravidelné tydenni
konzultace?

Jistotu a onu podporu, protoze jsem méla po-
cit, Ze vaha Tanita pozna kazdé moje zhteseni
a nedodrzeni jidelnicku. A Ze u vsech pred-
chozich diet k hreSeni samoziejmé docha-
zelo, protoze jsem na to byla sama a neméla
dostatek vile ani potfebnych znalosti.

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

V prvni fadé jsem se naucila jist vice ovoce
a zeleniny. S témi jsem se nikdy moc neka-
maradila. Také jsem nedodrZovala pitny re-
Zim, coz je dalsi dllezity aspekt spravné Zivo-
tospravy. Prakticky jsem dfive cely den pila jen
kavu, sladké limondady a to uz jsem musela mit
opravdu zizen, abych vypila sklenici vody.

Nedilnou soucasti metody NATURHOUSE
je uzivani produktui. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibila?

Nejrychleji jsem si zvykla na snidarové tousty
FIBROKI. Vlastné uzivanim vsech produkt(
jsem méla vnitfni pocit, Ze se mi v téle musi
néco dit. A Ze to nebude fungovat, kdyz ne-
dodrzim predepsany jidelni¢ek. Zkusila jsem
i marmelddu DIETESSE.3, kterd velmi dobre
zaplasila chuté na sladké. Zpocatku jsem méla

problém s vlakninou FIBROKI, ale postupné
jsem si na ni také zvykla. Dnes mi pfijde jako
samoziejmost po obédé i po vecefi. Kolegy-
né v praci se mé vzdy ptaji, kde mam sv(j
zakusek.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo Vam
tézké zhubnout?

Zpocéatku ano, méla jsem stavy, kdy jsem si
fikala, Zze se na véechno muzu vykaslat, ze si
dam opét svoji oblibenou klobasu. Ale postu-
pem casu jsem si zvykla a posledni mésice mi
jiz vse prijde naprosto bézné.

Jak se citite nyni leh¢i o 17 kg?

Urcité |épe po zdravotni strance. Lehceji se mi
dychd, z prdce mam kopecek, ktery jsem vzdy
sotva vyfunéla a ted ho vybéhnu na jeden
zatah a dokonce si u toho poviddm s kolegy-
némi. Jako nejvétsi plus také povazuji to, ze se
mi upravil krevni obraz, vzdy jsem méla malo
zeleza v krvi a jiz po 4 mésicich jsem Zzjistila,
Ze mam zase normalni hodnoty a mdzu opét
i darovat krev.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Urcité. Je to pro mé stéle jistota, ze je vse
v poradku. Ted, kdyz mi okoli fika, jak je to
na mé krasné vidét, tak si to prece znovu
nezkazim.



