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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Pavlina
zhubla

Pavlina

Cizkova

Bydlisté: Bustéhrad

Poradna: Praha 3, Chrudimska
Zameéstnani: asistentka

Vék: 36 let
Vyska: 161 cm
Plvodni hmotnost: 107 kg
Soucasna hmotnost: 75 kg
SniZeni o:

Délka hubnuti: 10 mésicu

Plvodni velikost oblec¢eni: 50
Soucasna velikost obleceni: 40

Zmenseni o:

5 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek v pase a pies bficho: 28 cm

Pavlina Cizkové v dobg,
kdy vézila 107 kg.

Foto: Pavlina Cizkova



Jsem na sebe
pysna a zacinam
se mit rada

Navstivit vyzivovou poradnu NA-
TURHOUSE v Praze, v Chrudimské
ulici se rozhodla pani Pavlina Cizko-
va ve chvili, kdy planovala dovole-
nou ve Skandinavii. Po 10 mésicich
dodrzovani metody NATURHOUSE
muize nosit oblec¢eni v bézné kon-
fekéni velikosti 40. A nejvétsi bene-
fit? Uz se nezadychava pfi chizi do
kopce.

Pavlino, mGizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny NA-
TURHOUSE?

Vlastné planovana dovolend ve Skan-
dinavii. Kdyz jsem si predstavila, ze tam
polezu na horu vysokou pfiblizné jako
Snézka, a potahnu tam s sebou i sva
kila, rozhodla jsem se, Ze s tim musim
néco udélat.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Prvni schiizky jsem se moc bala. Muse-
la jsem sama sobé pfiznat, jak na tom
jsem. Nastésti mé privitaly dvé hodné
vily - vyZivova poradkyné a asistent-
ka. Zjistila jsem, kolik mam navic tuku
a hlavné jsem s hrlzou zjistila, Ze zadr-
zuji 22 | vody. Probraly jsme mé stravo-
vaci navyky, stanovily cil a domluvily
prvni postup.

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

Jiz po prvnich nékolika dnech jsem na
sobé zacala pozorovat pfijemné zmé-
ny. Procistil se mi organizmus, prestala
jsem byt tolik unavend a ¢asto nasty-
dla. Jiz po prvnim tydnu jsem shodila
3 kg. A brzy mi opét zacal fungovat me-
tabolizmus tak, jak ma. Naucila jsem
se vic vnimat své télo a poslouchat je;j.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Tak samoziejmé to byl pro mé big,
abych nehfedila a neporusovala, co
jsme si nastavily pro dosazeni cile. Ale
pfedevsim to byly milé okamziky, kdy
se mi ze strany persondlu ve vyzivo-
vé poradné dostdvalo velké podpory.
Bez nich bych to prosté nezvladla.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit jidelni-
cek a stravovaci navyky. Jaké kon-
krétni zmény se tykaly Vas?
Paradoxné jsem se musela naucit mno-
hem vic jist a pfedevsim pravidelné.
A hlavné jsem se zacala zamyslet nad
tim, co jim. A také jsem musela omezit
popijeni milovaného vina.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktt. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?

V ramci ocistné kury mi byly doporu-
Ceny vzdy néjaké produkty, které mi
pomahaly v odbourdvani tukd a vody.
Mam moc rada vldkninu FIBROKI, su-
Senky a suchary.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Jesté jsem nedosahla stanoveného cile.
Takze ano, uzivam produkty i nyni.

Kdyz se ohlédnete zpét,

pFipadalo Vam tézké zménit

svUj Zivotni styl?

Vibec to tézké nebylo. Kdybych védé-
la, jak je to jednoduché, tak bych to asi
udélala i dfiv. Byla jsem presvédcena,
Ze mi prosté zhubnout nikdy nepUjde.

Jak se citite nyni leh¢i o 32 kg?

Je to super pocit. Jsem na sebe pysna
a zacindm se mit rada. Nejvétsi satisfak-
ceje, kdyz jdu nékde na vyleté do kopce
a nezadychdvam se jako dfiv.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano. Stale nejsem u cile a i potom chci
jednou za cas zkonzultovat své pocina-
ni. Myslim, Ze to bude dobré i pro mou
sebekazen. Moc dékuju viem ve vyzZi-
vové poradné NATURHOUSE v Praze
3 na Chrudimské ulici.



