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Vék: 44 let
Vyska: 173cm
Plvodni vaha: 112,8kg
Soucasna vaha: 82,8kg
Snizeni o:
30kg
Délka trvani: 6 mésicu

Velikost oble¢eni pfed: 54-56
Velikost obleceni po: 46-48

Snizeni o:

4-5 konf. velikosti obl.
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Jaroslava Héjkova
v dobé, kdy vazila112,8kg.



Rika Jaroslava Hajkova,
které se béhem 6 mésici
pod vedenim vyzivové
poradkyné Véry Hajkové
v décinském dietetickém
centru podafrilo zhubnout
30 kg.

Jednoho dne mé v obchodnim centru Koral
v Déciné oslovila sympaticka asistentka z
dietetického centra NATURHOUSE a pozvala
mé na bezplatnou bicimpedan¢ni analyzu.
Protoze jsem byla zvédavd, kyvla jsem na na-
bidku a Sla se zmé&fit. Zvédavost viak byla sil-
néjsi nez ja, a tak jsem se objednala na prvni

pllhodinovou konzultaci.

Na prvni konzultaci jsme spolecné s vyzivo-
vou poradkyni Vérkou Hajkovou probraly
muUj zdravotni stav, stravovaci navyky a pitny
rezim. Teprve tehdy jsem si uvédomila, jak
velkd je ma nadvaha a viechny problémy,
které s ni mohou souviset. Poradkyné Vérka
mi totiz naméfila 112,8 kg, coz pii mé vysce
173 cm bylo alarmuijici. Proto jsem se rozhod-
la, Ze s NATURHOUSE do toho pujdu a zkusim

zatocit se svymi nadbytecnymi kilogramy.

Zacala jsem tedy pravidelné dochézet na
konzultace kazdy tyden, které trvaly pou-
hych 15 minut, ale to stacilo k tomu, aby-
chom s poradkyni Vérkou probraly vie po-
tfebné. Snazila jsem se co nejsvédomitéji

dodrzovat rady mé vyzivové poradkyné a

véite nebo ne, tyden po tydnu jsem vidéla,

jak ma vaha a centimetry okolo pasu, bokl
a stehen ubyvaji. To bylo pro mé velice mo-
tivujici a pfi kazdé navstévé meé mé uspéchy
piijemné prekvapily a potésily.

Nejprve jsem se bala, ze kdyz budu drzet di-
etu, budu hladovét. Ale tim, Ze jsem se nau-
Cila pravidelnému stravovani a také pitnému
rezimu, pocity hladu ani zizné jsem skute¢né
netrpéla. To véechno se délo diky propraco-
vanym jidelni¢k(im, které jsem pti kazdé na-

vstéve ziskala.

Jidelni¢ky vychézeji ze zdsad stredomorské

stravy, jsou tedy pestré, lehké a je mozné je

rizné obménovat. Navic recepty v nich uve-
dené jsou z bézné dostupnych surovin. Dal-
simi podpurnymi prostredky v boji proti pre-
byte¢nym kilogramim se mi velmi osvédcily
exkluzivni produkty vyrobené na bazi vytaz-
kd z bylin. Do tfetice se vydatnym pomocni-

kem ukdzal byt také mirny pohyb.

Timto bych velice rada podékovala vzdy milé
a usmévavé dietolozce Vérce Hajkové za mo-
tivaci a podporu. MUj veliky dik patfi také
celému persondlu v décinském dietetickém

centru NATURHOUSE.

Dékuji Vam viem!



