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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Lenka
zhubla temer

20.

Lenka
Zackova
Beroun

Veék: 39 let
Vyska: 158cm
Plvodni vaha: 89,4kg
Soucasna vaha: 70,2kg
Snizeni o:

19,2kg

Délka trvani: 6 mésicu
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Lenka Za¢kova
v dobé, kdy vazila 89 kg.

Foto: archiv Lenka Z&¢kova



Podafrilo se mi shodit diky NATURHOUSE

25 kg zavazi

Svérila se Lenka Zackova, ktera své vy-
snéné postavy dosahla béhem piil roku v

dietetickém centru v Berouné.

| ja bych se chtéla podélit o svdj Zivotni pfi-
béh. Nikdy jsem nebyla ,hubenour”, ale kdyz
se moje véha pfi vysce 158 cm piehoupla
pres 90 kg, rozhodla jsem se s tim néco udé-
lat. Mésice ubihaly a ja se stale k nicemu ne-

méla, az jednou...

Sla jsem zrovna do prace na no¢ni sménu, a
protoze autobus jel az za par minut, procha-
zela jsem se ulicemi mésta Berouna a kouka-
la, kde co maji. V tom mé oslovila sympatic-
ka mlada sle¢na, at se jdu k nim podivat do

jejich obchtdku, ze mi vyzivova poradkyné

zdarma vyhotovi kratkou bioimpedan¢ni
analyzu slozeni mého téla. Zalekla jsem se,
a se slovy, Ze madm malo casu, protoze jdu
na autobus, jsem chtéla vzit nohy na rame-
na. Kdyz mi ale vyzivova poradkyné pani Eva
Straskrabova fekla, Ze to nebude trvat déle

nez 5 minut, tak jsem svolila.

VySetteni opravdu trvalo chvilku a ani to ne-
bolelo. Bohuzel zjisténi, ze moje véha je pfi-
li$ velkd a mlize vést k celé fadé zdravotnich
komplikaci, uz nebylo tak pfijemné. Védéla
jsem, ze pravé ted nastal ten pravy cas s tim
néco udélat, a tak jsem slibila, Ze se za par dni
na pobocce zastavim. A ja se opravdu pfinu-

tila dojit. A tak zacal muj boj s nadvahou.

Kdyz jsem se pani poradkyni na prvni kon-
zultaci svéfila a sdélila vSe, co mé v souvis-
losti s moji nadvahou trapi, s pochopenim
mé vyslechla a poradila, co a jak délat. Diky
vlidnému pfistupu pani Straskrdbové jsem
se naucila jist 5x denné mensi porce jidel,
vypit skoro dva litry vody, dbét na dostatec-
né mnozstvi ovoce a zeleniny a ve podpofit
vhodnymi produkty, které jsou vyradbény na

bylinné bazi, a mirnym pohybem. Svéte div

se, ono to funguje!

Na kontroly jsem chodila kazdy tyden a vzdy,
kdyz jsem odchézela, odnésela jsem si novy
zajimavy jidelnicek, ktery vychazi ze zasad
stfedomofské kuchyné, je tudiz pestry, lehky
a da se rlzné kombinovat. Na vaze jsem ty-
den co tyden pozorovala ubytek a ziskavala
jsem sama ze sebe ¢im dal lepsi pocit. Po pul-
ro¢nim snazeni se mUj obvod zmensil o cca.
25 cm a mné se podafilo shodit, doufam, ze
hodné daleko a navzdy, 25 kg zavazi, se kte-

rym jsem se dfive nosila.

Nyni se citim o 100 % Iépe. Nejsem tolik a tak
¢asto unavena a maldtnd a i prosté obouvani
jde mnohem snadnéji nez dfive. Nikdy bych
nevéfila, ze budu mit tolik sily a odhodlani
dojit az na konec cesty, kterou jsme si v NA-
TURHOUSE spolecné s pani poradkyni vyty-

cily.

V3em, ktefi jeSté vahaji a premysleji, zda maji
se svoji nadvahou bojovat, bych chtéla vzka-
zat: ,,NICEHO SE NEBOJTE, NIKDY NENI POZ-
DE A JDETE DO TOHO! OPRAVDU TO STOJI ZA

Tom*



