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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Alena
zhubla

Alena
Vavrdova

Olomouc

Vyska:

Vék:

Pavodni vaha:
Soucasna vaha:

Snizeni o:
40,2 kg

Délka trvani:
Velikost obleceni pred:
Velikost obleceni po:

Snizeni o:

5 konf. velikosti obleceni

O kilo méneé, o dobry pocit vice
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166cm

34 let
123,4kg

83,2 kg cp"e‘éo
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Alena Vavrdova v dobg,
kdy vézila123 kg.

Foto: Alena Vavrdova
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Diky NATURHOU-
SE jsem to doka-
zala, mam o 40kg
ménel

Jasa pani Alena Vavrdova, ktera
nejen ze vyrazné zhubla, ale mize
si kupovat pékné moédni obleceni
v bézné konfek¢ni velikosti L.

Do dietetického centra NATURHOUSE
v Olomouci jsem se dostala diky své
kamaradce Katce, kterd zde jiz Uspésné
hubla. Zrovna jsem méla obdobi, kdy
jsem se snazila ,néco” zhubnout a to
,0svédcenou metodou” NEJIST.....
Dodrzovani diet mi moc neslo a pokud
jsem zhubla, tak se vzapéti dostavil jo-jo
efekt.

Slovo dalo slovo a ja se do NATURHOUSE
vypravila. Po¢atecni nervozita a obavy
se rychle rozplynuly pfi dvodni konzul-
taci s pfijemnou dietolozkou Marcelou
Skodovou. Pfi vazeni, se mi ruci¢ka vahy
zastavila na 123,4kg! Prosté hriza. Bio-
impedan¢ni analyza ukdzala, ze kromé
tuku zadrzuji také velké mnozstvi vody,
coz mé velmi piekvapilo. Do té doby
jsem o zadrzovani vody moc prakticky
vibec nevédéla.

Pani poradkyné mi doporucila zménit
jidelnicek. Dozvédéla jsem se, jak dodr-
Zovat zasady stiedomoiské stravy, ktera
je lehkd, pestra a da se rizné kombino-
vat. Hlavné se ale u takto sestaveného ji-
delni¢ku nehladovi. Nechapala jsem, jak
u takového mnozstvi jidla, které musim
za den sporadat, maze jit vaha dold, ale
jak se ukazalo, jde to.

Jidelnicek byl doplnén o exkluzivni pro-
dukty z rostlin a bylinek. Ty mi pomohly
spolu s jidelnickem odbourdvat nadby-

tecné tuky a vodu z téla ven. Vyborna
byla vlaknina FIBROKI, kterou jsem pra-
videlné uzivala ke svac¢inkdm, krasné
zasyti a v jogurtu nebo kefiru bezvadné
chutna. Vzdy jsem rada jezdila na kole,
a tak jsem na radu vyzivové poradkyné
oprasila rotoped, kterym jsem hubnuti
také podpoiila.

S pani dietolozkou jsme stanovily cilo-
vou vahu na 100kg. Pomyslela jsme si,
Ze je to nedosazitelny cil. Prvni vysled-
ky se ale brzy dostavily. Za prvni mésic
jsem zhubla 6kg, coz mé motivovalo
k dalsimu hubnuti. Chtéla jsem zhub-
nout do rifli, které jsem v té dobé neob-
lékla. Po dvou mésicich jsem je vsak jiz
oblékla a po dalSich dvou mésicich jsem
zjistila, Ze rifle mohu jiz vyhodit, jelikoz
mi spadly ke kotnikiim.

Po 12 mésicich hubnuti v NATURHOUSE
ruc¢icka vahy ukazovala o 40kg méné.
Mam bajecny pocit. Pfi nakupu obleceni
jsem se dostala z velikosti 5XL na béz-

nou konfekéni velikost L. Mohu se ted

kupovat pékné médni obleceni a vsichni
mé chvali, jak moc mi to slusi.

Bylo pro mé obtizné, naucit se chystat si
jidlo a dodrzovat pravidelny pitny rezim,
ale rychle jsem si zvykla. Hlavné se ne-
smi hladovét. Skoro vsichni vime, jak se
to déla, ale malo kdo to dodrzuje. Také
se musim pfiznat, Ze nad sebou potie-
buji,bi¢". Proto mi pomohly i pravidelné
tydenni kontroly u vyzivové poradkyné,
ktera mé stale motivovala a podporova-
la.

Asi nejvétsi zadostiucinéni pro mé bylo,
kdyz se kolegyné z prace pfiznala, Ze ne-
vérila v mUj uspéch. Ale ja to dokazala,
mam o 40 kg méné!

Chtéla bych vzkazat vSem, co maji pro-
blém s vahou, jako jsem méla ja, viele

vam doporucuji navstivit odborniky
v NATURHOUSE. Ohromi vas velice
pfijemné prostfedi a jednani. Neméj-
te obavy, Ze vam bude vasSe nadvaha
nebo obezita vy¢tena. Naopak. Ochotné
a vstficné vas vyslechnou, poradi a po-
mohou.

Jesté jednou dékuji kolektivu NATUR-

HOUSE v Olomouci, kam i nadale docha-
zim a nyni se nachazim v udrzovaci fazi.
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