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NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

MIROSLAVA

-25,8
kg

Miroslava
Prihodova

Bydlisté: Puklice
Poradna: Jihlava
Zaméstnani: kontrola,
chranéné dilny

Vék: 54 let
Vyska: 168 cm
Pivodni hmotnost: 102,2 kg
Soucasna hmotnost: 75 kg
Délka hubnuti: 10 mésicu

PGvodni velikost oblec¢eni:  52-54
Soucasna velikost obleceni: 42-44

Zmenseni o:
4-5 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 25 cm



Nejvice mé tési, ze jsem
sama sobé i manzelovi
dokazala, ze to jde. Ze
zacatku mi manzel moc
nevéril, ale prekonala
jsem vsechny nesnaze
a uteklo to jako voda.

Pani Miroslava hledala udrzitelny zp(i-
sob jak zhubnout, bez drastickych diet,
az narazila na NATURHOUSE. Metoda
ji hned od zacatku velmi vyhovovala,
stejné jako tydenni pravidelné kont-
roly, které ji dodavaly potfebnou mo-
tivaci. Zacala diky NATURHOUSE jist
pravidelné a nutri¢né hodnotna jidla,
ktera ji navic moc chutnaji. Miroslavé
se podafrilo zhubnout Guzasnych 25,8
kilogramu a citi se izasné. Jak sama
fika, méla lepsi a horsi tydny, ale je
moc Stastna, ze vydrzela a vysledky,
kterych dosahla, jsou jejiho odhodlani
diakazem.

Mizete nam sdélit, co vas privedlo do
vyzivové poradny NATURHOUSE?

Do poradny mé pfivedla ndhoda. Chtéla
jsem hrozné zhubnout, a tak jsem hledala
zpUsoby hubnuti na internetu, az jsem na-
sla NATURHOUSE, ktery mi svou metodou
vyhovoval. Nechtéla jsem Zzadné drastické
diety a pit koktejly nebo drzet hladovky.
Tato metoda mi vyhovuje, protoze mam
pravidelné jidlo, nedrzim hladovky, jim
zdravé, mam zafazené vsechny potravi-
ny, aby mi nechybély vitaminy a stopové
prvky jako zelenina, ovoce, maso, jogurty,
tvarohy, seminka atd.

Pamatujete si, jak probihala vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na 1. konzultaci mé pani vyZivova porad-
kyné Hana Konopkova zvaZila, probraly
jsme moje dosavadni stravovaci navyky.
Stanovila jsem si cil vahy, na ktery se chci
dostat, a byl mi vysvétleny jidelnicek a jak
bude vie do budoucna probihat.

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

Moji motivaci do hubnuti bylo citit se
lépe a predchazet zdravotnim problé-
muam. Pravidelné jsem chodila na kontroly
a prevazeni. Ocenovala jsem podporu od
vyzivové poradkyné, pani Konopkové.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Znamenaly moc. Vzdy jsem se tésila na
tydenni ibytky v hmotnosti. Moje tydenni
Ubytky se pohybovaly priamérné kolem
0,5 kg. Kdyz se mi zadafilo, méla jsem
i 2,5 kg za tyden a to mé motivovalo dale.

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

Moji nejvétsi zménou byla pravidelnost
v jidle, zaradila jsem hodné zeleniny a za-
cala jsem jist vice ryb, které jsem dfive
nejedla. Vecer jsem se odbyvala studenou
vecefi, pecivem a u televize jsem pozoba-
vala.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktt. Jak vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Nejvice mi chutna vlaknina, kterou jsem
si oblibila do jogurtu s ovocem. Davala
jsem si ji 2x denné a necitila jsem po ni
hlad a upravilo se mi i zazivani. Je sladka
a pfijemna na chut.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Ano, pokracuji. Nyni jsem v udrzovaci fazi.
Snazim se si svoji vahu udrzet. Tato udrzo-
vaci faze je hodné dulezitd, protoze jsem
vynalozila spoustu Usili a nerada bych,
aby se vaha vrétila.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
vam tézké zhubnout?

Hubnuti téZké nebylo. Ke konci jsem se uz
tésila na vysnénou vahu a bylo to zdlou-
havé. Stridali se u mé lepsi a horsi tydny,
ale bylo to zaroven spojeno se svatky
a soukromymi problémy, kdy hubnuti
nebylo tak efektivni a $lo to pomaleji, nez
bych si prala.

Jak se citite nyni leh¢i 0 25,8 kg?
Soucasnd vaha mi velmi vyhovuje, ci-
tim se spokojenéjsi a leh¢i. Také se 1épe
pohybuji. Nejvice mé tési, ze jsem sama
sobé i manzelovi dokdzala, Ze to jde. Ze
zacatku mi manzel moc nevéril, ale pre-
konala jsem vSechny nesndze a uteklo to
jako voda.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Moc jsem necvicila, jen jsem upravila stra-
vu. Kdyz se mi chtélo, tak jsem $la cvicit
na orbitrek.

Planujete do NATURHOUSE dochazet
i nadale?

Ano planuiji. Jak jsem jiz zminila, planuji si
vahu udrzet a na obcasné vazeni se chys-
tam. Je to pro moje dobro a pfi vynalo-
Zeném Uusili a odfikani si nékterych jidel,
by byla skoda, kdyby se mi vaha vratila.
Nyni projdu udrzovaci fazi, kde budeme
zafazovat normalni jidla jako omacky, tuc-
né&jsi maso atd.



