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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Jana
zhubla

22.

Jana
Hribovska

Chomutov

Vyska: 159cm
Veék: 40 let
Plvodni vaha: 85kg
Soucasna vaha: 63kg
Snizeni o:

22 kg

Délka trvani: 6 mésica
Velikost oble¢eni pfed: 46-48
Velikost obleceni po: 38

Snizeni o:

O kilo méneé, o dobry pocit vice
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4 = 5 konf. velikostl’ obleéenl’ Mgr. Jana Hibovska v dobg,

kdy vazila 85 kg.

Foto: Mgr. Jana Hribovska



Najdete rozdil
na fotografiich?
Rozdil je presné
22kg navaze
smerern dolu.

Jasa pani Jana Hribovska, ktera ve vyzi-
vové poradné NATURHOUSE v Chomu-
tové shodila za pil roku 22kilogramové
zavazi.

Na prvni fotografii jsem v roce 2012 s détmi
na ozdravném pobytu v Cerné Hoie, kam
kazdy rok [étam jako pedagog. Fotku pofridil
muj syn. To, ze mé foti, jsem nevédéla. Foto-
aparatu jsem se vzdy vyhybala. Druha foto-
grafie je z letodniho srpna, opét z Cerné Hory
s détmi. Urcité jste poznali, ze jsem se foto-
apardtim nevyhybala. A jaky je tedy rozdil
na fotografiich? Ano, jsou to ony zminované
kilogramy, se kterymi se jiz,netaham®”.

Co se tyCe mé osoby, nikdy jsem nedrzela
zadnou dietu, nedodrzovala jsem spravné
stravovaci navyky. O dietach jsem uméla jen
povidat a vyhledavat vie, pro¢ by to neslo.
A tak to dopadlo tak, jak mate moznost vidét
na prvni fotografii.

Na zac¢dtku ledna 2013 jsem $la kolem vyzi-
vové poradny NATURHOUSE v Chomutové.
Pred pobockou mé oslovila sle¢na s tim, ze
mi zméfi BMI. To, Ze jsem tlustd, jsem samo-
zifejmé védéla. BMI jsem si pocitala na inter-
netu a dokonce mé na moji obezitu upozor-
nil také m{j obvodni lékaf pfi preventivni
prohlidce. A tak jsem se nechala preméfit
odbornikem. Vyzivové poradkyné Jana Hola
mi podala dalsi informace o vnitinim prostie-
di mého téla - zadrzovana voda v téle 8,81 kg
a tuku bylo 13,99kg. K tomu 85 kg cisté vahy,
103cm v pase, pfes bficho 109cm a pres
boky 105 cm. Tato Uvodni konzultace dne 14.
1. 2013 mi pékné nahlodala moje svédomi.
S nahlodanym svédomim, zakladnim jidel-
nickem a se spoustou informaci jsem se ode-
brala k domovu.

Vzhledem k mému pracovnimu vytizeni jsem
stale hledala to NE, pro¢ neménit stravovaci
navyky. Proti tomu ale stdlo moje nahlodané
svédomi. Svédomi, ze bych mohla pro své
télo také néco udélat. Zatim slouZilo ono
mné. Tyden jsem bojovala sama se sebou
a jiz sestavenym jidelni¢ckem, prostudovany-
mi materidly a internetovymi strankami, zda
do toho pUjdu ¢i ne!

Zdravy rozum zvitézil! A jsem za to velice
rdda. Mé rozhodnuti v lednu 2013 - zménit
dosavadni stravovaci navyky - bych vibec
neménila. | kdyz zac¢atky pro mé byly velmi
kruté. Prvnich 14 dn(l bylo nejtézsich. Poboc-
ku NATURHOUSE jsem navstévovala Casté-
ji, nez byly domluvené schizky. Méla jsem
velkého soupefe v boji proti obezité a tim
byl hlad. Odbornice Jana Hold mi pomohla
s timto soupefem bojovat. Nejen rady, ale
i povzbuzeni mi pomohlo tuto krizi pfekonat.
Dalsimi, pro mé dullezitymi momenty, byly
pravidelné navstévy NATURHOUSE 1x za ty-
den. Kontrola prosté musi byt. Pravidelné
vazeni a méreni, ubyvani kilograml a cen-
timetrd pro mé bylo motiva¢nim prvkem
a hnacim motorem.

Nez jsem zménila stravovaci navyky, stra-
vovala jsem se ve skolni jidelné. Talit plny
polévky a k tomu hlavni chod. Casto jsem si
musela davat po jidle pfipravky proti pale-
ni Zéhy. Také z obycejného chleba mi nékdy
zaha palila. Od té doby, co jsem zménila své
stravovaci navyky, jiz témér 8 mésicl nevim,
co je péleni zahy.

Jisté véas bude zajimat skladba jidelnicku.
Prosté a jednoduse pestra a chutna strava.
Suroviny jsou bézné dostupné v nasich ob-
chodech. Nékteré potraviny jsem ochutnala
poprvé a do jidelnicku si je jiz pravidelné za-
fazuji jako je napf. fenykl, bulgur. Produkty,
které jsem si kupovala pfimo ve vyZivové
poradné NATURHOUSE, jsou velmi ucinné
a chutné. Mezi mé oblibené patfi: celozrnné
tousty s Inénym a sezamovym seminkem
FIBROKI, tycinka s kdvovou pfichuti SLIMBEL
SYSTEM, sudenky FIBROKI TOST a vlaknina
FIBROKI, kterou si s chuti davam po kazdém

obédé a vecefi s podmdaslim nebo jogurtem.
A co se tyce casu pripravy jidel, tak ten
je minimalni. Jidlo si vétSinou chystam ve-
Cer, kdyz pfipravuji synovi vecefi a svacinu
na druhy den do skoly. Z ¢asu na pfipravu
jidel jsem méla strach, Ze si budu muset vy-
vafovat po nocich. Ale opak je pravdou. Res-
tovana zeleninka a kufeci maso je velmi rych-
le hotové a moc dobré. Kdyz zrovna nemam
naladu néco kuchtit k vecefi, dam si rajcatka
s Mozzarellou.

A jak to bylo s hfeSenim? Nikdy jsem nebyla
na sladké, radéji jsem sahla po dobré klobas-
ce, syru a sklence bilého vinka. Kdyz uz jsem
vice zhresila, velice dobfe mi s ocistou poma-
ha salatova okurka a ryba nebo vajicko. Kaz-
dy si urcité najde v jidelnicku své ,pomocniky
s ocistou”.

Dne 22.7.2013 jsem zacala 7. - 8. tyden udr-
zovaci diety s vahou 63kg, 77 cm v pase,
91 cm pres bficho a 88 cm pres boky.

Na zavér bych chtéla podékovat tymu v cho-
mutovské vyzivové poradné NATURHOUSE,
ktery nahlodal mé ja a dotéhli jsme to spo-
le¢nymi silami k velmi zdarnému konci. Veli-
ké diky.




