Lehdi 0 36 kg, 22 cm v pase a spoustu Iéki

Pavla

Pavila
Herzanova

Vyska: 165 cm
Vék: 64 let
PlOvodni hmotnost: 110,2 kg
Soucasna hmotnost: 74,2 kg

Snizeni o:

Délka hubnuti: 1 rok
PGvodni velikost oblec¢eni: 48
Soucasna velikost obleceni: 42

Zmenseni o:

Pavla Herzanova v dobé,
kdy vazila 110,2 kg.

Foto: Pavla Herzanova



gpnuti s podpo-
Vove poradkyné Ivy Bedna-
rikovérz brnénské poradny NATUR-
HOUSE na nameésti Svobody se jeji
zdravotni stav zlepsil, citi se skvéle
a muze chodit na dlouhé prochazky
s kamaradkami.

Jak jste se dostala do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Do poradny NATURHOUSE mne pfivedla
kamarddka Dana. Je pro mne mnohem
vic, nez kamarddka. Kdysi nas spojila
spole¢nd prace, kterd prerostla v hlubo-
ké pratelstvi. Problémy s obezitou jsme
mély obé dvé a citily jsme, Ze na né bez
odborné pomoci asi nebudeme stacit.

Hubly jste tedy spolecné?

Pocatkem loriského léta jsme se sesly na
spole¢ném grilovani, Dana byla takova
tajemnad a zdaleka ne v3echno, co se na-
bizelo k ochutnani, opravdu ochutnala.
Méla jsem strach, jestli se jeji zdravotni
stav né&jak nezhorsil. Potom odjela na
dovolenou do Chorvatska. Kdyz se poté
vratila, prozradila, Ze zacala s obezitou
cilené bojovat. Zeptala se, jestli bych
to taky nechtéla zkusit. Domluvily jsme
se a na moji prvni konzultaci jsme se
vydaly spole¢né. Po uvodni konzultaci
u vyzivové poradkyné lvy Bednafikové
jsem se do boje s nadvahou také pustila.

Jaké byly Vase zacatky?

Zhruba po ¢trnacti dnech jsem si pomalu
zvykla na novy zpUsob stravovani. Dnes
mohu fici, Ze mi velmi chutnalo nejen
to, co jsem jedla, ale diky dopliujicim

produktiim jsem neméla vibec hlad, ani
7zadné chuté a hubla jsem vcelku pravi-
delné 0,5 az 1 kg za tyden. MUj specific-
ky problém byla nedostate¢na funkce
stitné zlazy, kterd na sebe vazala hodné
vody. S ni jsme musely dost ¢asto sva-
dét boj, se kterym si pani Iva dovedla
vzdy pomoci doplnkl stravy poradit.

Jaké konkrétni produkty jste si
oblibila?

Caj INFUNAT se pije velmi dobte, jogurt
s vlakninou FIBROKI po obédé a vecefi mé
zbavil chuté na sladké, stejné tak ovoce ke
svacinam, takze jsem neméla chut na jiné
kalorické dobrutky. Tydenni konzultace
u poradkyné lvy mné i Dané vyhovovaly.
Po kazdé navstéve jsme si sedly ve mésté
k ¢aji nebo kavé a sdélovaly si své pokroky.

Co Vam na hubnuti s poradkyni
vyhovovalo?

Velmi mi vyhovovalo zafazeni spousty
zeleniny k obédu a vecefi a diky dietni-
mu programu jsem se naucila pracovat
v kuchyni se spoustou bylinek v neuvéfi-
telnych kombinacich jednotlivych druht
tak, aby podpofily traveni. Ziskala jsem
spousty zajimavychrad, tipQireceptd, kte-
ré jsem pred tim viibec neznala. Napfiklad
kufeci prsa na mandarinkach, jednodu-
chy a pfitom rychly a velmi chutny recept,
povazuji za Uplnou labuznickou lahtdku.

Jaky cil jste si na zacatku vytycila?

Svého plvodniho snu zhubnout 30 kg
jsem dosahla 16. 6. 2014. Domluvily jsme
se s pani Ilvou na pokracovani v dietnim
programu s dalsim cilem v podobé 5 kg.
Zacatkem srpna jsem i tuto hranici po-
kofila. Pfesné 6. 8. 2014, tedy pfesné na
den po jednom roce dodrzovani dietni-
ho programu, jsem zhubla pfesné 36 kg.

Zhubla jste pfimo ukazkoveé.

Planujete do vyzivové poradny
dochazet i nadale?

Pravé ted se nachdzim ve stabiliza¢-
ni fazi a moc mi vyhovuje, Ze se u¢im si
nové stravovaci navyky zafixovat a udr-
zet si je. | nadale jim velké mnozstvi ze-
leniny, libové maso, mlécné vyrobky a
ovoce. Ku podivu mi nechybi ani pfilohy
k hlavnimu jidlu, do kterych se zatim mu-
sim troSku nutit a nesnim jich mnoho.

Musela jste zhubnout, abyste naopak
néco ziskala?

Pfesné tak, po dieté se citim skvéle a zlep-
Sil se také muj zdravotni stav. Nalez na stit-
né Zlaze se upravil, nemusim brat Iéky na
zvySeny cholesterol, neotékaji mi nohy,
nezadychavam se a schody vybéhnu jako
za mlada. Diky hubnuti jsem se naucila
chodit na dlouhé prochazky s kamaradka-
mi, rdda pracuji na zahradce, chodim do
lesa na prochazku nebo na houby. Po lété
se chystam na plavani v krytém bazénu.

Zacala jste o sebe vice pecovat?

Po zhubnuti jsem zacala pouzivat také
doporucenou kosmetiku ve formé lipoak-
tivniho gelu REDUNAT, ktery mi velmi po-
maha s Upravou uvolnéné klize v mistech,
kde bylo prebytecného tuku a zadrzované
vody nejvice.Kromé 36 kg jsemv paseztra-
tila 22 cm, coz je Uzasné. Dalsi fantasticka
zména souvisi s obménou 3atniku. Z ne-
vzhlednych pytl{ ve velikosti 48 si konec¢-
né muzu vybirat krasné obleceni v bézné
konfek¢ni velikosti 42 a moc si to uzivam.

Do NATURHOUSE budu chodit pribézné
naddleatésimse,zeseuvidimsobémapra-
covnicemi poradny, vyzivovou poradkyni
Ivou Bednafikovou i jeji asistentkou Leou
Janackovou. Pravé jim patii mé veliké diky.



