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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Vera
zhubla temer
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Veéra
Kresinova

Ceské Budéjovice

Vyska: 164 cm
Vék: 42 let
PlOvodni hmotnost: 78,8 kg
Soucasna hmotnost: 60,2 kg
Snizeni o:

18,6 kg

Délka hubnuti: 6 mésicu

PGvodni velikost oblec¢eni: 42
Soucasna velikost obleceni: 38

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni

Véra Kresinova v dobé,
kdy vazila 78,8 kg.

Foto: Véra Kresinova



vové poradné
odlozila 18,6 kg zavazi,
citi se skvéle a v pase zhubla neuvéfi-
telnych 23 cm.

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

Je to uz 5 let, kdy jsem si na lyZich zlomila
levou ruku natfikrat (palec, zapésti a lo-
ket). Od té doby jsem nemohla cvicit, coz
byla dost skoda, protoze jsem dfive cho-
dila 2-3x tydné do posilovny. Kdyz jsem
na tom zdravotné byla [épe, pfisla i trochu
lenost a kila se zacala pomalu nabalovat,
az jsem skoncila na vaze blizici se 80 kg.

Zkousela jste se svych nadbytecnych
kilogramui zbavit sama?

Zkousela jsem rizné diety, které z pocatku
zabiraly, ale ve findle jsem nabrala v3e, co
jsem pred tim shodila a nékdy i néco vice.

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

Jednou mé odchytla v obchodnim domé
mladd sle¢na a nabidla mi zméreni ve vy-
Zivové poradné NATURHOUSE a pfipad-
nou konzultaci s dietolozkou. O NATUR-
HOUSE jsem védéla jen to, Ze se zabyva
pfirodnimi preparaty. Bylo koncem srpna
a ma vaha se zastavila na 79,7 kg. Ujala se
mé pani Jana Jarosova, kterd mi vysvétlila
vse potiebné a navrhla mi, Ze mi pomuze
zbavit se prebyte¢nych kilogram0, kdyz
budu dodrzovat stanoveny jidelnicek.
Rekla jsem si, Ze to zkusim, za to nic ne-
dam. Dochézela jsem kazdy tyden na pre-
vazeni a méfeni pasu, bficha a bokl a vy-
Zivova poradkyné mi pfidavala produkty,
aby mi $lo hubnuti |épe. Musim fici, ze uz
po prvnim tydnu byly vidét prvni vysled-

ky. Cekala jsem, kdy pf¥ijde prvni krize, ale
hubnouci faze sla jak po masle. Jidelnicek
byl vyvéazeny, neméla jsem pocit hladu ani
chuté na sladké. Ze za¢atku jsem pridala
i trochu pohybu v podobé delsi prochaz-
ky, pfestala jsem pouzivat vytah, chodi-
la jsem do 4. patra, kde bydlime, pésky.

Jak se Vam podafrilo shodit?

Kazdy tyden, kdy jsem hubla pod vede-
nim poradkyné Jany, jsem méla okolo
1 kg dole. Poté jsem oprasila orbitec a za-
¢ala jsem cvicit doma u televize. Cim vice
jsem hubla, tim vice jsem se snazila to
vsechno dokazat a ziskat svou optimalni
vahu 61 kg. Manzel a celd rodina ze zacat-
ku nevérili, Zze dokazu zhubnout. Musim
fici, Ze to mé hubnuti vibec nebylo tak
tézké, nehladovéla jsem a recepty, kterd
mi davala pani Jani¢ka, byly i moc dob-
ré. Naucila mé pouzivat potraviny, které
jsem dfive nepouzivala, a nejsou tak ka-
lorické. Jidlo, které jsem si vafila, bylo za
chvili hotové, coz jsem také velice ocenila.

Byly i situace, kdy jste dietu porusi-

la nebo byste nejradéji s hubnutim
skon¢ila?

Samoziejmé, ze byly situace, kdy jsem
trochu zahfesila, to je asi normalni, ale
uz jsem nesnédla ¢okolddu na poseze-
ni, ale jen maly kousek. Blizily se Vdnoce
a s nimi také moje prvni zkouska, jak ob-
stojim tém viem ldkadlim a pokusenim.
Opét mi pomohla poradkyné Janicka,
kterd mi ukazala, Ze se da pfipravit i pIno

dobrot, jako cukrovi ze 3paldové nebo
zitné mouky nebo bramborovy saldt
bez majonézy, kapr i na jiny zplsob atd.

Jaké byly nejvétsi zmény ve Vasem
jidelnicku?

Zacala jsem pouzivat vice zeleniny
- syrové i varené. Naucila jsem se va-
fit v parnim hrnci. Vyfadila jsem z ji-
delnicku smazena jidla, naucila jsem
se sladit stevii a pouzivat potravi-
ny, které jsem moc nekonzumovala.

Oblibila jste si néktery z produkt,
ktery jste uzivala?

Nejvice mi chutnala a stale chutna vlakni-
na FIBROKI, coZ je doplnék stravy z pSenic-
nych otrub, ktery se vmichava do bilého
jogurtu. Velice dobré jsou také susenky
vsechmoznych pfichutiasuchary FIBROKI.

Se svou soucasnou vahou jste jiz spo-
kojena?

Po 5 mésicich jsem se dostala na svou
vysnénou véhu 61 kg a jsem velice spo-
kojena. Z velikosti XL jsem se dostala
na M, z pavodnich 97 cm v pase mam
74 cm. Je to Uzasné a hlavné jsem zjistila,
Ze je mozné zhubnout i ve véku, kdy me-
tabolismus pracuje pomaleji. UZ 4. mésic
si vdhu drzim a citim se skvéle. Mé vel-
ké podékovani patii skvélé vyzivové po-
radkyni Jani¢ce JaroSové, kterd mi vzdy
dokazala poradit, a celému kolektivu
NATURHOUSE v Ceskych Budgjovicich,
ktefi byli vzdy velice ochotni a usmévavi.



