Mit 27 kilo dole je uzasny pocit

NIKOLA

-27,1
kg

Nikola
Blahova

Bydlisté: Dobris
Poradna: Dobris
Zameéstnani: knihovnice

Vék: 25 let
Vyska: 165 cm
Plvodni hmotnost: 123,5kg
Soucasna hmotnost: 96,4 kg
Délka hubnuti: 10 mésicl

PGvodni velikost obleceni:  XXL
Soucasna velikost obleceni: XL

Zmenseni o:
1 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 26 cm



D mésici zdravé
astvala a vyhledala odbornou
pomoc ve vyzivové poradné NA-
TURHOUSE v Doby¥isi. Spolecné
s nadbyte¢nymi kily odesly také
bolesti kolenou a celkové se ji
zlepsila pohyblivost. Konecné
muze chodit na tury bez zadycha-
vani.

Nikolo, miizete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Moje vaha uz byla prosté moc.
V3echno obleceni mi bylo malé. Ne-
zapnula jsem bederni pas u krosny.
Pfemyslela jsem nad tim, jak udélat
co nejmin krokd z bodu A do bodu
B. Védéla jsem, ze sama zhubnout
nedokdazu, ze potrebuji podporu
a nékoho, kdo by mi ukazal ten
spravny smér a vedl mé. Ze viech
vyzivovych poraden se mi nejvic
libil NATURHOUSE a byl také do-
stupny v mém bydlisti.

Pamatujete si, jak pobihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Kdyz jsem vesla do dvefi, pfivitala
meé vyzivova poradkyné, predstavila
se mi a pak mi zacala vysvétlovat,
jak metoda NATRUHOUSE fungu-
je. Ptala se mé na zaméstnani, zda
mam né&jaké zdravotni problémy
atp. Poté mé zvazila a ukazala mi,
jak na tom jsem, jaky mam metabo-
licky vék, kolik mam tuku, kolik za-
drzuji vody a kolik vazi moje kosti.
Dostala jsem jidelnicek a ampulky
na odvodnéni.

Co pro Vas znamenaly pravidel-
né konzultace?

Libilo se mi, ze jsem hned po tyd-
nu vidéla vysledky. Za prvni tyden
jsem méla 3,5 kg dole. Také pro mé

byly takovou pomyslnou podporou
a hnaly mé kupredu, abych vydr-
zela.

K tomu, aby ¢lovék upravil

svoji hmotnost, je potreba
zmeénit jidelnicek a stravovaci
navyky. Jaké konkrétni zmény
se tykaly Vas?

Moje zmeény byly velké. Musela
jsem spoustu veéci ze svého jidel-
nicku vyradit a nahradit jinymi,
zdravéjsimi. Omezila jsem hodné
klasické pfilohy a nahradila je zele-
ninou, bilé pecivo jsem vyménila za
sojové toustiky FIBROKI, pfipadné
zitnym chlebem, klasické téstoviny
za celozrnné. Hodné jsem zacala jist
i ovoce misto sladkého a chut na
sladké zahanéla bilym jogurtem
a vlakninou FIBROKI. Co se tykalo
masa, toho je v metodé hodné, tak-
Ze jsem jedla prevazné kriti, kufeci
a kralici a obcas libové veprové.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani
produktii. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibila?

Mné nejvice pomahaly r(izné pro-
dukty na odvodnéni, tuk mi Sel tak
néjak sam. Mezi mé oblibené patfily
sirup SAMBUKI a ampulky FLUICIR.

V obdobi zkouskového jsem uvita-
la néco na uklidnéni, coz byl sirup
HEARKI. A samoziejmé vldknina
FIBROKI ze za¢atku na hlad, poté
spie na chut na sladké.

Pokracujete s uzivanim
produktii nyni?

Ano, stale pouzivam jak néjakeé siru-
py, tak ampulky, toasty a vlakninu.
A urcité i v budoucnu si planuji pro
néjaké chodit.

Jak se citite nyni, leh¢i

0 27,1 kg?

Je to uzasné. Jsem pohyblivéjsi,
muzu zase chodit s krosnou na tury.
Méné mé boli kolena. Je to celkovée
fakt super pocit.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Ne, u mé je to sportem k trvalé inva-
lidité. Pouze jsem chodila na kratsi
tury a prochazky.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, jednou za cas bych se tam
rada podivala, abych védéla, jak
jsem na tom s vahou a pfipadné si
vzala nékteré produkty.



