Spolecnymi silami

lehdci o0 49 kilo

Marcela Rozprymova - Bruntal

-18
kg

Vék: 38 let
Vyska: 162 cm
Plvodni hmotnost: ~ 100,5 kg
Soucasna hmotnost: 82,5 kg

Zaméstnani: pedagog
volného ¢asu
Ubytek pres boky: 18 cm

Poradna: Bruntal
Délka hubnuti: 10 mésicl
Pavodni velikost oble¢eni: 54

Soucasna velikost oble¢eni: 44

Zmenseni o:
5 konfek¢nich velikosti obleceni

-31
kg

Vék: 39 let
Vyska: 178 cm
Plvodni hmotnost: 130 kg
Soucasna hmotnost: 99 kg

Zaméstnani: Linaset a.s

Poradna: Bruntal
Délka hubnuti: 10 mésicl
Pdvodni velikost obleceni: 3-4XL
Soucasna velikost obleceni: 1-2XL

Zmenseni o:
2-3 konfekéni velikosti obleceni




pba opet vitalné
energie. Stacilo naslouchat
radam vyzivové poradkyné NA-
TURHOUSE v Bruntale a vidéli ty-
den po tydnu vysledky.

Marcelo a Tomasi, miizete nam
sdélit, co vas privedlo do vyzivo-
vé poradny NATURHOUSE?
Marcela: Uz dlouho jsem chtéla néco
udélat se svou vahou, ale samotné
se mi do toho nechtélo. Musela jsem
pockat, az do snizeni vahy bude chtit
jit i manzel. Pfedstava, Ze ja jim na
vecefi okurek a manzel s détmi maji
oblibené 3Spagety, se mi nelibila.
A kdyz manzel chtél taky zhubnout,
tak jsme do toho 3li spolu.

Tomas: Nejhorsi bylo to, ze si na mé
ostatni ukazovali, jak vypadam. Ze
s tim mam zacit néco délat. Manzelka
stale cosi mluvila o néjaké poradkyni,
Ze si tam zajdeme. Dlouho se nic ne-
délo, tak jsem zasel do NATURHOUSE
a konecné nas oba objednal.

Pamatujete si, jak probihala vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Tomas: Citil jsem se velmi uvolnéné,
protoze pfistup vyzivové poradkyné
Jany Bieglerové byl naprosto profesi-
onalni. Nejprve se mé ptala, jak asto
a co jim, na jakou hmotnost bych se
chtél dostat, jestli sportuji a jiné otaz-
ky. Potom jsem se nechal pfeméfit
a prevazit.

Zacali jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni
nejvice ocenovali?

Marcela: Pravidelnost jidel a velikost
porci, neméla jsem hlad. Jednodu-
ché recepty pfi narazovych dietach.
Vsechno bylo tak jednoduché, stacilo
nakoupit predem, zddné béhani po
obchodech a shanéni specialnich pfi-
sad. Vse navarit, klidné den dopredu,
rano z lednicky jen vytahnout krabic-
ku a vzit si ji do prace.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Tomas: Sledovani vlastnich uspéch
a hlavné podpora a pochvala ze stra-
ny pani poradkyné, Zze nam to jde.
Rozmluva o jidle s nékym, kdo tomu
rozumi a hlavné s nékym, kdo si tim
taky prosel.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly vas?
Marcela: Daleko vice zeleniny a ovo-
ce v jidelnicku. Vlastné uplné jiny
zpUsob stravovani. Musela jsem se
naucit pravidelné pit a nezapominat
na dopoledni svaciny.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produk-
th. Jak vam pomahaly a které jste
si oblibili?

Tomas: Vzdy po prevazeni jsme do-
stali néjaky produkt, ktery nam mél
pomoci s tukem nebo vodou. Neda
se tedy fict, ktery bych si oblibil. Kdyz
uz bych tedy néco vypichnul, bude to
vlakninu FIBROKI a susenky FIBROKI.
Diky Upraveé stravy byla chut na co-
koli hned pry¢.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripada-
lo vam tézké zhubnout?

Marcela: Vibec ne, $lo to samo. Bez
pohybu, jen zménou jidelni¢ku. Hroz-
né mé to prekvapilo. Necekala jsem,
Ze to bude tak jednoduché. Slo to
skoro samo. Stacilo jen dodrZovat
nastaveny jidelnicek. Na§ nakupni
vozik se hodné zménil. Dneska na-
kupujeme daleko vic ovoce a zeleni-
ny. Naopak nekupujeme vibec nic
nezdravého. Nepotifebujeme to a ani
nam to nechybi.

Jak se citite nyni, lehdi

o celkem 49 kg?

Tomas: Je to velmi pfijemny pocit.
Posmésky presly na pochvaly a to vas
potési daleko vic nez to, Ze jste udé-
lali néco pro sami sebe. Lidé vnimayji,
Ze jste na sobé zapracovali.
Marcela: Je fajn mit mensi oblece-
ni o 5 velikosti. Uz nemusim vybirat
jen z téch nejvétsich velikosti, nebo
v obchodé nenajit vibec nic na sebe.
Potkdavaji mé znadmi a ptaji se, jak se
mi podafilo tolik zhubnout. Odpovéd
je jednoducha: jedla jsem, ale jinak.



