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Nova vychova ve vyzivé

Vera
zhubla temer

31.

Vera
Pryczkova

Bydlisté: Brno
Poradna: Brno, Orli ulice
Zaméstnani: ucitelka v MS

Vék: 57 let
Vyska: 165 cm
Plvodni hmotnost: 95,2 kg
Soucasnd hmotnost: 64,7 kg
SniZeni o:

30,5 kg

Délka hubnuti: 8 mésicu

PUvodni velikost obleceni: 44-46
Soucasna velikost obleceni: 38

Zmenseni o:

3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 18 cm

Véra Pryczkova v dobé,
kdy vazila 95,2 kg.

Foto: Véra Pryczkova



astické vysled-
olegyné. Po 8 mésicich muse-
la sama kompletné vyménit sviij Satnik
az o 4 velikosti, protoze zestihlela pres
bficho o 18 cm a odlozila neuvéritel-
nych 30,5 kg. A protoze ve dvou se to
lépe tahne, pridal se k ni i jeji manzel,
ktery ma nyni 15 kilo dole.

Vérko, miizete nam sdélit, co Vas
pfivedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Moje véha se mi nelibila, citila jsem se ne-
dobfre. Vidéla jsem kolegyni, kterd k pani
Ivé Bednafikové do NATURHOUSE v Brné
na Orli chodila, jak hezky $tihle vypada,
takZe jsem se také dala na zdravéjsi stravu
a hubnuti.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Pani Bednafikova je uzasny ¢lovék, vie mi
vysvétlila a moc mi pomahala po celou
dobu hubnuti, jeji podpora, vedeni, jeji
radost z hezkych kazdotydennich vysled-
kl - jako by to byla jeji kila a ne moje. To
¢lovéka Zene dopredu, i bavi. Pfesto, Ze
jde o redukci, nevnimala jsem to jako nic,
co musim nutné VYDRZET.

Zacala jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni nejvice
ocenovala?

Ocenovala jsem pravidelnou stravu, na to
jsem si zvykla velmi rychle. A kdyz jsem
méla hlad, vzdy mi pomohla zelenina na
dosyceni, takZe to byla redukce, kde ne-
bylo hladovéni a trapeni se. Méla jsem
jasné dano, tyden co tyden, co jist, spous-
tu inspirace i receptd, takZe bylo ¢eho se
chytit. S doplnky k jidelnicku mi opravdu
nic neschézelo.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?
Podporu a povzbuzeni k dalsimu hubnuti,

motivaci, chut pokracovat, a tim, ze se co
tyden jidelnicky méni, to nebylo stéle to-
téz dokola, ale bavilo mne to. Skvélé bylo
také zkouset i nové potraviny, které jsem
do ted nejedla, neznala, nevédéla, co
s nimi.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji hmot-
nost, je potieba zménit jidelnicek

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

No pravé, zaklad byl si nechat upravit
jidelni¢ek, abych védéla, jak mnozstev-
né jist, co kam zaradit, ¢im reagovat na
chuté, jak moc jsou dulezité bilkoviny,
jaké prilohy, takze nyni jim pravidelné
a ¢im vic pravidelnéji i mnozstevné dosta-
te¢né - hlavné viude zeleninu - tim vic
jsem zhubla, takze ono znamé - ,Projedla
jsem se do své idedlni vahy” — opravdu
u mne plati.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Nejradéji mdm vldkninu a suchary FIB-
ROKI, pro ty si budu chodit pravidelné
i naddle. A mnozstvi doplnk(l, které mi
pomahaly s procisténim téla, se zasyce-
nim, s chutémi, necitila jsem se diky nim
unavené, néjak vycerpané z diety.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Ano, zcela snadné to nebylo, omezeni
tady jsou. Je to kus prace, ale jsem za to
tak moc rada, udélala jsem to pro sebe,
[épe se citim, jsem tak Stastnd, Ze jsem
to dokdzala. A s pani Bednafikovou jsem
spravnym smérem navedla i svého muze.
Kdyz vidél, jak mi to jde, projevil také za-
jem nechat se zméfit. Manzel mél také
problém s nadvéahou, ale s podporou na
dalku, pfes mne, kdy on nemohl pravidel-
né dochdazet, se i jemu s NATURHOUSE
podafilo 15 kg zhubnout. Diky NATUR-
HOUSE se u nas zdravéji vaii a citime se
perfektné oba.

Jak se citite nyni leh¢i o 30 kg?
Mohla bych létat.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Obcas jsem cvicila, jinak se vénuji pro-
chazkam a svizné chlzi.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano, jsem rada za tu moznost, ze v NA-
TURHOUSE to neni jen o tom zhubni
a béz. Ale nabidka od pani Bednarikové je
krasna, chodte za mnou pravidelné, ales-
pon 1x mési¢né, novou vahu vas naucim
si udrzet. Za vse chci moc podékovat pfi-
jemnému kolektivu NATURHOUSE v Brnég,
na Orli ulici, pfedevsim vyzivové poradky-
ni pani Ivé Bednafikové.



