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NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

VLADIMIRA

-11,8
kg

Viadimira
Nesibova

Bydlisté: Nové Syrovice
Poradna: Moravské Budéjovice
Zameéstnani: pedagogicka asistentka

Vék: 27 let
Vyska: 165 cm
Pivodni hmotnost: 76,2 kg
Soucasna hmotnost: 64,4 kg
Délka hubnuti: 3 mésice

PGvodni velikost obleceni: 42
Soucasna velikost obleceni: 38

Zmenseni o:
2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 12 cm




Vzit si na sebe o dvé
cisla mensi obleceni
je fajn pocit

Po odlozeni bezmala 12 kil se pani
Vladimira Nesibova citi fantasticky.
Diky upravé jidelnicku a stravova-
cich navykui odeznély také jeji po-
tize s travenim a zlu¢nikem. Navic
béhem redukéniho procesu netrpéla
hlady a pripravu jidel si uzivala. To
vse diky podpofre vyzivové porad-
kyné NATURHOUSE v Moravskych
Budéjovicich.

Co mé privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Nebyla jsem dlouhodobé spokojena
se svoji postavou a vahou, jidelnicek
také nebyl nic moc, takze i na zdravi se
to trochu podepisovalo. Pofad jsem se
odhodldvala k prvnimu kroku. Jedna
zndma se zminila o vyzivové porad-
né NATURHOUSE v Moravskych Bu-
déjovicich, kam chodila. Tak jsem se
na jeji doporuceni rozhodla poradnu
navstivit.

Jak probihala 1. konzultace?

Na prvni navstévu jsem $la v obavach,
co mé tam ceka. Ale pfivitala mé mild
a usmévava vyzivova poradkyné pani
Hana Konopkova. Zvazila mé, zméfila
a nabidla mi feSeni v podobé jidelni¢-
ku a produktd. Vdechno mi krasné vy-
svétlila, doporucila produkty. A celkové
mi nalila do Zil optimismus. Odchazela
jsem tedy s pfijemnym pocitem a od-
hodlanim, ze to zvladnu.

Co jsem nejvice ocenovala

na metodé NATURHOUSE?

Ze je v ni opravdu hodné jidla. Bala
jsem se, Ze budu muset hladovét, ale
za celou dobu hubnuti jsem hlad je-
dinkrat nepocitila. A také, ze se v jidel-
ni¢ku objevuji naprosto obycejné véci,
takZe jsem si nemusela na nic vyrazné
zvykat.

Co pro mé znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Takovy pomysiny bi¢ nade mnou. Ne-
chtéla jsem si pfed vyzivovou porad-
kyni Hankou ufiznout ostudu, ze jsem

nezhubla. A také takova moje odména,
Ze jsem se za ten tyden dobrala lep-
Sich vysledk( a ze metoda skute¢né
funguje.

Jaké jsem méla zmény

ve stravovacich navycich?
Nejvétsim problémem u mé byla pravi-
delnost. Myslet si na to, ze v urcitou ho-
dinu musim jist a mit jidlo pfichystané.
Zpocatku mi trochu chybélo pecivo,
ale pozdéji uz ne. Bala jsem se, Ze mé
bude honit mlsna tfeba na sladké, ale
jidelnicek byl opravdu vyvazeny, takze
se zadné chuté nedostavily.

Jak mi pomahaly produkty

a které jsem si oblibila?

Brala jsem je jako takovou napomoc
v tom mém hubnuti. Pomahaly mi palit
vice tukl a dodavaly mi energii. VIakni-
na FIBROKI v jogurtu mi moc chutna-
la. Do snidanovych susenek FIBROKI
jsem se pfimo zamilovala. Nyni mam
redukéni fazi za sebou a nachédzim se
ve fazi stabilizace a udrzeni vahy a pro-
dukty stale uzivam.

Pripadalo mi tézké zhubnout?
NezZ jsem s metodou zacala, zdalo se

mi to jako nesnadny ukol, ale nakonec
to tak hrozné nebylo, ba naopak. Dost
jsem si hrdla s vafenim a pfiprava jidel
mé bavila. Jidlo mi chutnalo a néktefi
mi ho i zavidéli. V podstaté jsem si ten
proces dost uzivala.

Jak se citim?

Citim se skvéle. Uz se tolik nezadycha-
vam pfi néjakém vétsim pohybu.
A traveni se mi dost zlepsilo. Dfive jsem
méla obcasné problémy se zlu¢nikem,
diky sougasné stravé mé to uz netra-
pi. A samoziejmé mi délaji dobre i po-
chvaly od okoli, jak mi to slusi. A vzit si
na sebe o dvé ¢isla mensi obleceni je
také fajn pocit.

Kombinovala jsem se cvicenim?

To jsem nijak nepfehanéla. Parkrat
jsem byla v posilovné. Hodné jsem
chodila na svizné prochazky, kte-
ré jsem pozdéji prokladala i béhem.
A dost mi napomohla i jizda na kole.

Planuji chodit do NATURHOUSE
i nadale?
Urcité ano, citim se zde velmi dobre.



