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Veék: 48 let
Vyska: 153cm
Plvodni vaha: 72,6 kg
Soucasna vaha: 58,6 kg
Snizeni o:

Délka trvani: 6 mésicu

Velikost obleceni pred: 48
Velikost obleceni po: 40

Snizeni o: Hana Lacmanova

4 konf. velikosti obl.



Neberu zadné lIéky, neboli mé nohy ani
zada a jsem svézi

Vyjmenovava jen cast vyhod pani Hana
Lacmanova, které ziskala zpét diky pro-
fesionalni pomoci v dietetickém centru

NATURHOUSE v Berouné.

Jednou jdu tak na zkousku péveckého sboru
a zase slySim sbormistra, jak mi fika: ,Zhlu-
boka se nadechnéte a zazpivejte tyto takty
na jeden nadech.” No jo, ale at se nadechuiji,
jak chci, stale se mi dechu nedostava. To je
tou védhou, pomyslela jsem si. Dfiv, kdyz jsem
pravidelné cvicila, jezdila na kole a plavala,
se mi preci lépe dychalo a spoustu véci jsem
zvladala. A dnes, pravda je mi vice let, ale
své télo nepoznavam. Zacala mé bolet zada
a nohy mi nesmirné ztézkly. Pfestala jsem
chodit do divadla a opery, protoze mj sat-
nik se mi nelibi a predstava, ze bych navsti-
vila v plavkach verejné koupalisté ¢i bazén,
byla nemyslitelna. MUj Zivot se najednou stal
mnohem méné aktivni.

Jednou jsem se zminila své kamaradce
o tom, co mé tizi, a Ze si neumim vlastnimi
silami poradit se svou nadvahou. Kamarad-
ka mi poradila, Ze ona dochazi do Berouna
do dietetického centra NATURHOUSE a tam
jivyzivova poradkyné pani Straskrabova radi,
jak védhu nejen snizit, ale jak si ji také udr-
zet. Rekla jsem si: ,Tak dost smutku a za¢ni
uz néco se sebou délat, vzdyt i tvllj muz se
na tebe diva dnes jinak nez kdysi!” A tak jsem
se odhodlala a poradnu navstivila.

Privitala mé usmévava vyzivovd poradkyné
se svou prijemnou asistentkou. Tehdy jsem
jesté netusila, jak se zméni mj zivot i Zivot
mého muze, ktery za néjaky cas usoudil
(podotykdm bez mého pficinéni), Ze se zde
k hubnuti pfihlasi také. Pani Straskrabova mi
doporucila mirny pohyb, exkluzivni vyrobky

na bylinné bazi a pestry lehky jidelnicek, je-
hoz soucasti se staly ryby, rizné druhy zele-
niny a ovoce, které mé drive ani nenapadlo
koupit.

Prestala jsem kupovat bézné bilé pecivo
a nahradila ho celozrnnym, zacala jsem si
pozornéji prohlizet nélepky na syrech, jogur-
tech, mléce, tvarohu a zkoumat obsahy tuku
a sacharidl. Zjistila jsem, Zze mnoha jidla,
kterd mi pani poradkyné doporucila formou
predepsanych jidelnickd, mi moc chutnaji.
Zejména jsem si oblibila Zampionovou po-
lévku, polévku minestrone, chiestovy krém,
ryby na rdizny zpUsob atd. Kazdy vecer jsem
si naplédnovala jidelni¢ek na druhy den, vse si
pfipravila a vzala s sebou do prace. Po krat-
kém &ase se mi tento novy zvyk dostal pod
k(zi a dnes uz to délam Uplné automaticky.
Kamen drazu spocival v pitném rezimu. Na-
ucit se pravidelné pit riizné caje z bylin nebo
Cistou vodu bez prichuti a bublinek pouze
s pridavkem citronu ¢ pomerance byl pro
mé velky tkol. Kazdy den jsem si rano uvafila
¢aj do velké konvice a z ni si nalévala do malé
sklenicky, abych méla pocit, Ze si musim neu-
stale dolévat. Dnes svij obvykly denni pfijem
tekutin vypiji, aniz bych nad tim musela nijak
zvlast uvazovat.

Samoziejmé, Ze to nebylo vzdy snadné
a jednoduché odolavat svodiim kamaradek
na spole¢ném sezeni v cukrarné nebo v ka-
varné. Zamérné jsem si viak vybirala takova
mista, kde nabizeli zeleninové salaty a popi-
jela s nimi maximalné vinny stfik ¢i neperli-
vou vodu. Vzdy mé velmi potésil pocit, ze
jsem sladkym nastraham odolala a vydrzela.
Asi nejvétsi obavy jsem zazivala pred do-
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volenou. Pochybovala jsem, zda to vsech-
no jenom zvladnu. S pani poradkyni Evou
jsme se domluvily na zékladnich pravidlech
stravovani, a aby vsechno dobie dopadlo,
vezla jsem s sebou i své oblibené produkty
NATURHOUSE. Na dovolené jsem si vybirala
jidla s morskymi plody, hovézi a kufeci maso
se zeleninovymi saldty a obcas i zhfesila dob-
rym $panélskym vinem. Po ndvratu doma
jsem se na konzultaci v dietetickém centru
vUbec netésila. Znate to, stoupnete na vahu
a ona prozradi vie... Ale svéte div se, ja jsem
dokonce i zhubla!

V tu chvili jsem si uvédomila, Ze zodpovédny
pristup ke stravovani a k zivotu neni nic, ceho
bych nebyla schopna, a Zze diky tomu budu
své zdravi i nadéle utuzovat. Dnes sama
sobé musim pfiznat, Zze jsem na sebe pysna,
Ze jsem se rozhodla k tomuto kroku. Lékafi
Zasnou nad zmen3enymi projevy mé alergie,
neberu zadné léky, neboli mé nohy ani zéda,
ziskala jsem zpét svoji svézest, jsem témér
vzdy v dobré néladé, na jeden dech zazpi-
vam pocet taktd dle prani sbormistra a tési
mé, kdyz mi kolegové i kolegyné, kamaradi
a kamaradky fikaji, ze mi to slusi.

Ted mdm pred sebou jesté jeden dulezi-
ty ukol. Chtéla bych pomoci svému muzi,
ktery se rozhodl udélat stejny krok jako j3,
a podpofit ho na cesté za vysnénou posta-
vou s NATURHOUSE. Vé&Fim, ze bude mit dost
energie i odhodléni a ze svoji idedlni vahu
brzy ziska.

Vsem klientdim NATURHOUSE drzim palce, at
se jim dafi hubnout a udrzet si svoji vysné-
nou véhu!



