5 O kilo méne, o dobry pocit vice

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Zuzana
zhubla temer

22.

Zuzana

Y 4
Smolkova
Opava
Vyska: 151cm
Vék: 31 let
Plvodni vaha: 82,7 kg
Soucasna vaha: 61,1kg
Snizeni o:
21,6 kg
Délka trvani: 5 mésicu

Velikost obleceni pfed: 46
Velikost obleceni po: 38

Snizeni o: Zuzana Smolkova v dobé,

4 konf. velikosti obleceni |

Foto: Zuzana Smolkova



Jasa pani Zuzana Smolkova, ktera
ve vyzivové poradné NATURHOUSE
v Opavé zhubla 21,6 kg béhem péti
mésici.

Jmenuji se Zuzana Smolkova a chté-
la bych se touto cestou podélit o svou
zkuSenost s vyzivovou poradnou NA-
TURHOUSE v Opavé. S nadvahou mam
problémy odjakziva. Samoziejmé jsem
si to uvédomovala jiz dfive, ale prvni
Lopravdové diety” jsem zacala zkouset
asi pred deseti lety. Od té doby ma vaha
kolisa a téchto nékolik let jsem méla stfi-
davé ,tlusté” a ,hubenéjsi obdobi’, pro
predstavu v rozmezi 52 az 90 kg.

V téhotenstvi jsem pfibrala celych 30kg.
Po narozeni naseho syna se mi postup-
né podafrilo zhubnout témérf na plvodni
vahu jako pred otéhotnénim. Brzy se do-
stavil jo-jo efekt, kila sla zpatky nahoru
Silenou rychlosti a ja uz zacala pochybo-
vat, ze se mi nékdy podafi opravdu trva-
le zhubnout.

V poloviné bifezna 2013 mé v Opavé
na ulici pfed Zlatym andélem oslovila
asistentka z vyZzivové poradny NATUR-
HOUSE a nabidla mi zméfeni poméru
tuku a vody v téle. Nabidku jsem pfija-
la se smiSenymi pocity. Na jednu stranu
jsem méla obavy z néceho nového, ale
na stranu druhou jsem citila Sanci néco
zménit a zacit konec¢né se svym problé-
mem néco délat. Zrovna to rdno jsem
si totiz pfi pohledu do zrcadla musela
pfiznat, ze po tolika vice ¢i méné Uspés-
nych pokusech zhubnout se zfejmé bez
cizi pomoci se svou nadvahou vyrovnat

nedokazu a potrebuji radu a hlavné kon-
trolu odbornika. TakZe ta nabidka pfisla
vlastné jako na zavolanou.

Vysledky  bioimpedanéniho  méreni
NATURHOUSE byly katastrofalni, takze
nebylo nad ¢im vadhat a domluvila jsem
si termin prvni schizky. Vyzivova po-
radkyné Ing. Lenka Polanska mé pfivi-
tala s usmévem a ja ocenila jeji pfistup,
rozhodné se nepozastavovala nad mou
postavou, nevysmivala se mé nadvaze
a to mi dodalo odvahu a d{ivéru. Vysvét-
lila mi v3e, co se diety tykalo — vhodné
potraviny a znaceni jednotlivych slozek
na obalech, ¢asovy harmonogram stra-
vy v prabéhu dne, slozeni jidelni¢ku, di-
lezitost pitného rezimu atd. To byl tedy
opravdovy impuls k odstartovani mého
hubnuti. Na prvni jarni den jsem zacala
s novymi stravovacimi navyky.

Kila ubyvala, prestoZe jsem jedla tak,
abych neméla hlad a navic mi jidlo chut-
nalo. Samoziejmé jsem zcela vynechala
sladkosti, téméf jsem vypustila bilé pe-
¢ivo a nahradila ho celozrnnym. Dietu
jsem po celou dobu hubnuti porusila
opravdu malokdy, stadle mé drzela nad
vodou vidina dalsi kontroly u pani Po-
lanské. Védéla jsem, ze mé bude vazit
a pfemérovat a to mé velice motivovalo.
Na kazdou kontrolu jsem se tedy tésila,
protoze vidét na vaze ubyvajici kilogra-
my a také ubyvajici centimetry v pase,
prfes boky a hyzdé je opravdu povznase-
jici pocit.

Pfi hubnuti jsem kazdy den uzivala
vlakninu FIBROKI bud's bilym jogurtem,
kefirem nebo tvarohem, tieba i ovoc-
nym, coz byl pro mne takovy zdkusek.
Dalsimi oblibenymi vyrobky byly caj
INFUNAT RELAX, ampule JUVENKI, které
se uzivaji rdno prfed snidani, nebo sirup

ANEKI ALER, ktery jsem popijela rozpus-
tény ve vodé po cely den. Celkové jsem
se diky dieté naucila vice pit, coz je dUle-
Zité a snazim se to stale dodrzovat. Také
jsem se naucila pouzivat olivovy olej, za-
fazovat do jidelni¢ku vice ryb a jist vice
zeleniny, nejen syrové, ale také tepelné
upravené.

V pribéhu hubnuti jsem ¢asto vyjizdé-
la na projizdky na kole se svym synem
a chodila jsem také cvicit dvakrat tydné,
pozdéji jsem zacala cvicit i doma kazdy
den. Celkové se po odlozeni 20 kilogra-
mua citim skvéle, zlepsila jsem si kondici
a diky zméné jidelni¢ku se mi ocividné
zlepsil i atopicky ekzém, kterym trpim
od détstvi. To je vlastné jeden z vedlej-
Sich efektll diety NATURHOUSE, ktery
mé velice mile prekvapil a potésil.

V soucasné dobé jsem jiz se svou vahou
spokojena a nachazim se v udrzova-
ci fazi. Ted' uz je mqj jidelnicek bohatsi
predevsim o pfilohy. Obcas zhfesim
i né¢im sladkym, ale dullezité je védét,
co si ve své situaci mdzu dovolit, a kdyz
na né¢em ,ujedu’, tak se zase brzy umét
vratit do téch spravnych koleji. Na kon-
zultace k vyzivové poradkyni Lence ted
chodim jednou za 14 dni a jsem za to
vdécna, protoze vim, ze mne nékdo kon-
troluje, aby opét nedoslo k nezadouci-
mu pfibirani. Rada bych si svoji novou
vahu udrzela a vérim, Zze tentokrat se mi
to s pomoci NATURHOUSE jiz podafi.
Chtéla bych podékovat zaméstnanky-
nim NATURHOUSE, predevsim vyzivo-
vé poradkyni Lence Polanské, ktera se
ke mné vzdy pratelsky chovala a v mém
snazeni mne povzbuzovala. A taky ne-
smim zapomenout na podporu a po-
moc celé rodiny, velice dékuji mé mam-
ce a manzelovi Pavlovi, bez nichz by mé
snazeni bylo o dost tézsi.



