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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Ruzena
zhubla

24,

Ruzena
Mikusova

Znojmo

Zameéstnani: Svadlena
Vék: 51 let
Pavodni hmotnost: 88,6 kg
Soucasna hmotnost: 64,4 kg
Snizeni o:

24,2 kg

Délka hubnuti: 8 mésicl

PGvodni velikost oblec¢eni: 48
Soucasna velikost obleceni: 38
Ubytek v pase: 20cm

Zmenseni o:

5 konfekcnich velikosti obleceni

A\

Ruzena Mikusova v dobg,
kdy vazila 88,6 kg.

Foto: Rlizena Mikusova



Jak kila ubyvala,
citila jsem se
mnohem lépe

Pani Razena Mikusova vyzkou-
sela mnoho diet, ale bez trva-
lého efektu. Na doporuceni své
dcery zasla do vyzivové porad-
ny NATURHOUSE ve Znojmé. Za
8 mésicli zhubla 24,2 kg a v pase
zestihlela o0 19 cm. Navic se na-
ucila zdraveé a pravidelné stravo-
vatadodrzovat pitny rezim. Diky
tomu se citi Stastna a spokojena.

Miizete nam sdélit, kdy jste asi
zacala mit problémy s vahou?

S vdahou mam problémy uz néko-
lik let. Jedla jsem nepravidelné
a méneé zdrave.

Zkousela jste se svych nadby-
tecnych kilogramu zbavit sama?
Drzela jsem rGzné diety, néco
shodila, ale vzdy se mi kila vratila
zpét nebo i néjaké navic. Zkousela
jsem i sportovat, ale nikdy jsem to
dlouho nevydrzela.

Proto jste navstivila vyzivovou
poradnu NATURHOUSE? Jak jste
se o nas dozvédéla?

Dcera se mé zeptala, jestli bych
nechtéla zkusit navstivit skute¢né
odborniky. Ma totiz kamaradky,
které také hubnou a jsou s meto-
dou spokojeny. Na prvni navstévu
me tedy pfivedla dcera.

Co Vas vedlo k tomu zacit
hubnout s podporou vyzivové
poradkyné?

Nejvétsi motivaci byly pravidel-
né konzultace u pani dietolozky
Hanky Konopkové a samoziejmé
vahové ubytky, které nasledovaly
tyden po tydnu. Postupem casu
jsem si mohla kupovat obleceni,
které se mi libi.

Zhubla jste krasnych 24,2 kg,
jak se Vam to podatrilo?

Podafilo se mi shodit diky tomu,
Ze jsem zménila cely svQj jidelni-
Cek. Zacala jsem jist pravidelné
a dodrzovala jsem rady vyZzivové
poradkyné Hanky. Snazila jsem
se nezklamat sama sebe a hlavné
dceru, ktera mi drzela palce.

Zminila jste, Ze jste prehodno-
tila svij jidelnicek. Jaké byly
nejvétsi zmény ve Vasem jidel-
nicku?

V jidelni¢ku pfevazuje ovoce, zele-
nina, ryby a libové maso. Naucila
jsem se pravidelné jist a pit dosta-
tek tekutin.

Kromé zmény jidelnicku jste
takeé uzivala produkty. Oblibila
jste si nékteré z produkti?
Nejvic jsem si oblibila susenky FI-
BROKI, které si dopreju, kdyz mam
chut na sladké.

Byly i situace, kdy jste dietu
porusila, nebo nejradéji

s hubnutim skoncila?
Samoziejmé byly situace, kdy
jsem ,zhtesila” a dietu porusila.
S hubnutim jsem skoncit nechté-
la, protoze jak kila ubyvala, citila
jsem se mnohem lépe.

Se svou soucasnou vahou jste
jiz spokojena?

Diky podpofe a motivaci od mé
vyzivové poradkyné Hanky Ko-
nopkové, ziskani spravnych stra-
vovacich navykd a produktim
NATURHOUSE se mi podafilo
dosahnout své cilové vahy, tedy
64,4 kg, navic mUzu nosit obleceni
v konfekéni velikosti 38. Citim
se ted Stastna a spokojena. Moc
dékuju uzasnému tymu NATUR-
HOUSE ve Znojme.



