NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Renata
zhubla

14.

Mgr. Renata
Mikova

Zaméstnani: ucitelka na ZS
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il

Vék: 54 let !
Vyska: 170 cm

Plvodni hmotnost: 86,1 kg

Soucasna hmotnost: 72 kg

SniZeni o:

14,1 kg

Délka hubnuti: 4 mésice

PUvodni velikost oblec¢eni: 48-50
Soucasna velikost obleceni: 42

Zmenseni o:

3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 13 cm

Mgr. Renata Mikova v dobé,
kdy vazila 86,1 kg.

Foto: Mgr. Renata Mikova



Zacit neni nikdy
pozdé

Pani Renatu Mikovou diky NATUR-
HOUSE potkala spousta zmén. Nejen
to, ze zhubla 14 kg, zestihlela v pase
0 13 cm a muze nosit krasné oblece-
ni v priléhavém strihu, ale také vidi-
telné omladla. Navic se stala vedou-
ci vyzivové poradny NATURHOUSE
v Kralupech nad Vitavou.

Renato, reknéte, co Vas privedlo do
vyzivové poradny NATURHOUSE?
Kazdy rok jsem si fikala, ze s tou svou
stoupajici vahou uz bych néco méla
délat. Hlavni zdsady spravného stravo-
vani ¢lovék zna - davat prednost ce-
lozrnnému pecivu, omezit konzumaci
nezdravych tukd - vynechat smaZena
jidla, zvysit podil zeleniny atd. Ale pfi
kazdodennim shonu i stresu jsem od-
poledne spofadala klidné i celou co-
kolddu. A pozvolna pfibirala na vaze,
takze jsem dospéla k ndzoru, Ze sama to
neddm. Nasla jsem si na internetu nej-
blizsi vyzivovou poradnu NATURHOU-
SE. Na webové stranky NATURHOUSE
jsem narazila jiz dfive a prazdniny byly
pro mé impulsem ke startu hubnuti.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Prisla usmévava sle¢na, odvedla si mé
do vedlejsi mistnosti, zméfila, zvazila,
vyzpovidala a pak jsem dostala ampule.
Jestéfikala, ze Casem se mi vyhladi celu-
litida, zlepsi plet a budu se celkové citit
lépe. Tak to jsem brala s rezervou, pro-
toze to slysite ze viech stran z reklam.
Jenze po Case mi to zacali fikat znami,
ktefi mé déle nevidéli. A Ze vypadam
i mladsi, coz se poslouchalo moc dobfe.

Zacala jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni nejvice
ocenovala?

Ze kdyz jsem si po tydnu stoupla na
vdhu a nebyla si védoma Zadného
prohresku, tak ukazovala skoro o 1 kg
méné.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Zavazek, ze kdyz uz do sebe investuji,
tak nebudu penize vyhazovat oknem
tim, Ze bych nedodrzovala pravidla.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit jidelni-
cek a stravovaci navyky. Jaké kon-
krétni zmény se tykaly Vas?

Prestat sladit ¢aj, coz mné pfislo nejob-
tizngjsi. Ale je to opravdu o zvyku, pro-
toze ted, kdyz uz bych i mohla, jsem se
k tomu nevrdtila. A pak odfict si krajic
Cerstvého chleba s maslem. Jenze se mi
oteviely zase jiné moznosti - prekva-
pila mé chut pecené dyné, do té doby
jsem znala pouze ne moc oblibeny dy-
novy kompot. Nebo Ze tak sladky pu-
dink SLIMBEL SYSTEM, ktery jsem méla
Lpredepsany’, vede ke snizeni vahy.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktii. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Méla a mam rada suSenky FIBROKI,

které mi se zelenou kavou APINAT
pomohly, kdyz mé ,dohnala mlsna”
A co mné vyloZené chutna jsou tycin-
ky SLIMBEL, které si obcas dopfavam
dodnes, prestoZze jsou drazdi nez ty
,0bycCejné”, ale maji v sobé mineralni
latky, takZe vlastné mlsam a jesté si tim
zvysuji imunitu.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

S odstupem c¢asu si fikam, ze vlbec.
Ale kazdy zacatek je tézky a naucit se
obménovat zaklad jidelnicku tak, aby
nezevsednél, lehké Uplné neni. Avsak
predpoklad dlouhodobého Uspéchu je
ten, Zze ani nemate pocit, ze drzite né-
jakou dietu, necitite néjakou ,feholi’,
prosté vam to tak chutna. A co si uvari-
te, to si taky snite.

Jak se citite nyni leh¢i o 14,1 kg?
Uspééné. Do té miry, ze mam pocit, ze
kdyz jsem dokazala zlomit tuto obrug,
dokazu i ty jiné dalsi.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Bezpochyby. Uz jenom proto, ze jsem
se stala vedouci poboc¢ky NATURHOU-
SE v Kralupech. K tomuto rozhodnuti
jsem dospéla na zakladé myslenky, ze
to, co téméf 100% funguje, nemuze
zkrachovat.



