Motivaci mi byly saty, lepsi
kondice a zdravi

ROMANA

-20
kg

Romana
Reifova

Bydlisté: Sezimovo Usti
Poradna: Tabor
Zameéstnani: technik

Vék: 48 let
Vyska: 173 cm
POvodni hmotnost: 84,5 kg
Soucasna hmotnost: 64,5 kg
Délka hubnuti: 12 mésicu

PGvodni velikost oble¢eni: XL
Soucasna velikost oble¢eni: S-M

Zmenseni o:

2-3 konfekcni velikosti obleceni



Motivaci mi byly
saty, lepsi kondice
a zdravi

Jesté pied rokem nosila pani Ro-
mana Reifova obleceni ve veli-
kosti XL a necitila se v ném dobfe.
Nesmifrila se s tim a Sla si za svym
cilem. Podporu nasla ve vyzivové
poradné NATURHOUSE v Tabore.
Kazdy tyden vidéla vysledky a zis-
kavala motivaci, jidelnicek s recep-
ty a produkty. Na vysledky svého
snazeni nemusela dlouho cekat,
po roce je Stihlejsi pres bricho
0 17 cm. Ted'si mize kupovat mla-
distvé obleceni v ,eSku” a,,eMku”
a vypadat v ném skvéle.

Pani Romano, co Vas primélo
zadit resit Vasi vahu?

Chtéla jsem se citit zdravéji a dostat
se do lepsi kondice. Také jsem si chté-
la kromé volného obleceni doprat
tfeba hezké 3aty, ve kterych jsem se
se svou tehdejsi vahou necitila viibec
dobre.

Proc jste si vybrala zrovna
NATURHOUSE?

O systému hubnuti jsem se dozveé-
déla z internetu. Syn mé presvédcdil,
abych se objednala a domluvila si
prvni schizku.

Na Vasem pfibéhu je zajimavé,

Ze jste méla pomérné hodné
pohybu, ale presto to k hubnuti
nestacilo...

Bohuzel ano. Jezdim témér cely rok
do prace na kole, denné je to asi
10 km. Mam fyzicky naro¢nou praci
a sportuji i s rodinou, ale bohuzel to
nestacilo. Zacala jsem tedy pravidel-
né cvicit, ale teprve az po Upravé ji-
delni¢ku mi zacala vaha klesat.

Jaké pro Vas byly nejvétsi zmény
ve stravovani?

Pfed navstévou vyzivové poradny
jsem napriklad vlbec nesnidala.
Celkové jsem méla problém s pra-
videlnosti v jidle i pitnym rezimem.

Drive jsem sladila kavu i ¢aj a také
do vody jsem si pfidavala ovocné
sirupy. S vyzivovou poradkyni pani
Ing. Radkou Baldovou jsme jidelni¢ek
nastavily tak, aby vyhovoval mému
dennimu rezimu. Vysvétlila mi, kte-
ré potraviny jsou napfiklad vhodné
pred sportem, abych méla dostatek
energie, coz jsem mimo jiného také
do té doby nevédéla.

Co Vase rodina a okoli? Podporo-
vali Vas na Vasi cesté k vysnéné
postavé?

Musim pfiznat, ze ze zacatku mi moc
neveérili, ze to dokazu. Obcas se mnou
ochutnaliinéco zmého nového jidel-
ni¢ku, ale pokud méli chut na néco
jiného, nebyl pro mé problém si uva-
fit jidlo zvlast. Vétsina recept(, které
jsem dostala od vyzivové poradkyné,
nebyla nijak ¢asové naroc¢na.

Jaké jsou tedy Vase nejoblibenéj-
Si recepty z poradny?
Polévka minestrone, gaspacho, pe-

¢ena hliva s celerovou kasi a bram-
borovy salat bez brambor z kucharek
Varte chutné a zdravél.all. zNATUR-
HOUSE.

V prubéhu redukce jste také uzi-
vala produkty NATURHOUSE. Je
néktery, u kterého vite, Ze zUsta-
nete i nadale?

Nejvice mi chutnaji FIBROKI celozrn-
né suchary, které jsou moc dobré,
a také susenky FIBROKI s granatovym
jablkem.

Jak se citite nyni, kdyz jste se
dostala na svou vysnénou vahu?
Co na to okoli?

Jiz se nemusim omezovat ve vybé-
ru obleceni na volnéjsi kousky, ale
mohu si vybrat, co se mi skute¢né
libi. Od manzela jsem dostala krasné
Saty a jejich noseni si uzivam. Nejvét-
Sim plusem je, ze se nebudu stydét
v [été svléknout do plavek. Citim se
vice sebevédoma a ohlasy okoli jsou
tak pozitivni, az mé to prekvapilo.



