NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Romana
zhubla téemer

17.

I ERE

Humlova
Bydlisté: Zebrak
Poradna: Beroun
Zameéstnani: ucitelka

----

Veék: 44 let
Vyska: 162 cm
Plvodni hmotnost: 77,8 kg
Soucasna hmotnost: 61,3 kg
Snizeni o:

16,5 kg

Délka hubnuti: 10 mésicu

Plvodni velikost oblec¢eni:  XL-XXL
Soucasna velikost obleceni: S-M

Zmenseni o: _ : "
3-4 konfek¢éni velikosti obleceni -
Ubytek pres bficho a boky: 12 cm —

Foto: Romana Humlova



prvnim stupni Roma-
na Humlova s podporou vyzivové
poradny v Berouné dokazala zhub-
nout tak, ze si mize kupovat modni
obleceni v bézné konfekéni velikos-
ti S a M. Citi se plna energie, zZivota
a vypada naprosto fantasticky.

Romano, co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE v Berouné?
Do vyzivové poradny NATURHOUSE
jsem pfisla, protoze jsem byla dlouho
nespokojend sama se sebou. Presto-
Ze jsem se snazila cvicit, omezila jsem
stravu, nejedla jsem po 17. hodinég, nic
na snizeni vahy neplatilo. Nasla jsem
si kontakt na webovych stradnkach,
o kterych mi fekla kolegyné v préci. Na-
vic jsem trpéla dosti depresemi a také
mé cekala nova prace - prvnackové
a potrebovala jsem se vice hybat.

Pamatujete si na svoji prvni
konzultaci?

Prvni konzultace - mu0j prvni pocit
- pom(izeme Vam, jsme tu pro vas,
zvlddneme to. Milé, vstiicné povidani,
vysvétleni dilezitych informaci, pfede-
vsim pitny rezim, pravidelné stravova-
ni, vhodnost potravin, doplnkd stravy.
Dale méreni a vazeni.

Pustila jste se do zmény zivotniho
stylu s vyzivovou poradkyni. Co jste
nejvice ocenovala?

Nejvice jsem ocenila zohlednéni mého
pracovniho vytiZzeni, nenuceni mne do
sportovnich aktivit, pravidelnou kon-
zultaci, baje¢né jednani a ohromnou
podporu.

Jak to bylo s Vami a Vasimi
stravovacimi navyky?
Pro Upravu hmotnosti jsem se vlast-

né musela naucit pravidelné a vice jist
a naucila jsem se spravné pit. Do-
posud jsem jedla tak jednou denné
a vypila jsem necely 2 litr tekutiny.

Dnes vim, jaké jsem délala chyby. Ted

jsem v pohodé, nejsem tolik unavena
a mam se rada. Pravidelné konzultace
a doporuceni novych pokrm mé nau-
Cilo poznat nové potraviny, které jsem
doposud ve své kuchyni nevyuzivala.
Naucila jsem se nové a kreativné vafit
a hlavné jsem zacala myslet sama na
sebe a délat néco pro sebe. Podpora
pfi stagnaci vahy, prosté sama pozitiva
a na konzultace jsem se vylozené tésila.

Soucasti metody NATURHOUSE je
uzivani podptirnych produktt. Které
jste si oblibila?

VIdkninu FIBROKI, celozrnné suchary
FIBROKI, uzivala jsem mnoho rlznych
produktt na odbouravanitukd a odvod-
néni (ampule DRENANAT, kapsle CHI-
TOSAN aj.) a na procisténi celého téla.
Rada se zastavim pro nékteré produkty
i po ukonceni pravidelnych konzultaci.

Zacala jste vice sportovat?

Hubnuti jsem se cvi¢enim nekombino-
vala, jen jsem zacala chodit na vychaz-
ky a chtéla bych s jarem zacit jezdit
zase na kole, které na mé cekd v garazi.

Jste na konci své cesty, jak se citite
lehéio 16,5 kg?

Nez jsem pfrisla na 1. konzultaci, my-
slela jsem si, Ze je pro mé nemozné
zhubnout. Ale po prvnich tydnech jsem
vidéla, Ze to prosté jde a jeSté navic
jim a jim a ta zdrava strava mi opravdu
chutna. Za¢alo mé znovu bavit vareni
a dostala jsem takovou silu, ze to ma
vSechno smysl a ze to prosté jde. Prv-
ni shozena kila mi zvedla tolik sebevé-
domi, Ze se to neda ani popsat. Navic
mi délalo dobre, Ze mi jsou volné véci.
Mohla jsem jit do obchodu a sehnala
jsem pékné moderni obleceni a s chu-
ti jsem Sla nakupovat (coz jsem dfive
pfimo nesnasela). Dnes si kupuji oble-
Ceni velikosti M, dokonce i S namisto
predchozich XL a nékdy i XXL, ufffff to
je prosté parada.

Je néco, co byste chtéla vzkazat?
NATURHOUSE mi hodné pomohl, je to
pro mé tak trochu zachranny kruh a ne-
jen v oblasti stravovani, ale pfedevsim
mi vyzivové poradkyné Ing. Veronika
Holeckova a Mgr. Eva Straskrdbova
(vzdy jsem fikala - MOJE HOLKY) po-
mohly psychicky. Naucily mé zase zit,
mit se rada, prosté mi daly silu zit a uzi-
vat si zivota. Nesmirné si toho vazim
a jsem rada, ze je mam nablizku.



