Kdyz jsem vidéla vysledky, tak jsem byla
rozhodnuta vydrzet a 20 kilo dat dolt

VLADIMIRA

kg

Viladimira
Tumova

Bydlisté: Rakovnik
Poradna: Rakovnik
Zameéstnani: ucetni

Vék: 40 let
Vyska: 163 cm
Plvodni hmotnost: 92,2 kg
Soucasna hmotnost: 72,5 kg
Délka hubnuti: 5 mésicl

PGvodni velikost obleceni:  XXL
Soucasna velikost obleceni: M

Zmenseni o:
3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 18 cm



umova zavitala do
Vyzivové poradny NATURHOUSE
v Rakovniku v ramci dne otevienych
dvefi. A protoze ji metoda zaujala,
rozhodla se pro zménu zivotniho
stylu s podporou vyzivové porad-
ce. Po 5 mésicich dodrzovani jedno-
duchych pravidel bez hladu zhubla
19,7 kg, zestihlela v pase 0 18 cm
amuze si kupovat mladistvé oblece-
ni ve velikosti M.

Vladimiro, muizete nam sdélit, co
Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do vyzivové poradny v Rakovniku jsem
se pfisla podivat, kdyZ se konal den
otevienych dvefi. Nabidka mé zaujala
tak, ze jsem se po 14 dnech rozhodla
a domluvila si schizku s vyzivovym po-
radcem Ing. Radkem Niezgodou.

Pamatujete si, jak probihala Vase
prvni konzultace? Co se na ni délo?
Na prvni konzultaci se mé vyzivovy
poradce pan Niezgoda vyptaval na
muj zdravotni stav, jidelnic¢ek, zméfil
a zvazil mé na specialni vaze. Vysledky
nebyly moc dobré. Také mé upozornil,
ze Casem, pokud bych nezhubla a ne-
prehodnotila sv{j Zivotni styl, by moh-
ly nastat vaznéjsi zdravotni problémy.
Sestavil mi jidelnicek, ktery byl pestry,
z Cerstvych surovin a s dostate¢nym
mnozstvim jidla. AZ jsem se divila, ze
toho musim snist tolik. K jidelni¢ku mi
doporucil produkty, které jsou na by-
linné bazi a které pomahaji nastartovat
metabolismus.

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

Ocenovala jsem pravidelnost, jedno-
duchost pripravy pokrm( a to, Ze jsem
neméla vibec hlad.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?
Motivovaly mé v boji s nadbytecnymi
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kily. Kazdy tyden jsem méla radost, jak
jde vdha dol(i a vidéla jsem, jak hubnu
v pase a obleceni mi pada.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delni¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Naucila jsem se jist zdravé a pravi-
delné 5x denné. Zkousela jsem nové
potraviny a z nich pfipravovala chut-
na jidla. Dfive jsem jedla zeleninu jen
v syrovém stavu, nyni uz jim i dusenou
nebo jinak upravenou. Za den uz vy-
piji i 2 | vody, coz mi délalo ze zac¢atku
problém.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produktu.
Jak Vam pomahaly a které jste si
oblibila?

Produkty mi pomahaly jak s prebytec-
nymi tuky, tak i pfebyte¢nou vodou
v téle, kterou jsem dfive zadrzovala.
Oblibila jsem si ampule LEVANAT, FLUI-
CIR, suchary a vlakninu FIBROKI.

Kdyz se ohlédnete zpét, bylo pro
Vas tézké zhubnout?

WAT

Ano, ale kdyz jsem vidéla vysledky, tak
jsem byla rozhodnuta vydrzet a doka-
zat to, ze budu mit vahu, kterou jsem
kdysi chtéla mit.

Jak se nyni citite, lehéi o skoro
dvacet kilo?

Citim se skvéle, leh¢i, mohu se kone¢né
na sebe podivat do zrcadla a hlavné si
mohu koupit obleceni, které se mi libi.

Kombinovala jste hubnuti

se cviéenim?

Ano, chodila jsem dvakrat v tydnu
cvicit na orbitrek a bézici pas. Pozdéji
jsem si orbitrek koupila domu.

Jste na konci své cesty. Planujete
do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano, urcité se do NATURHOUSE prijdu
podivat a zkontrolovat vahu. Ted mé
Cekd faze udrzovani a stabilizace hmot-
nosti, v niz se budu ucit, jak se stravo-
vat tak, abych si uméla Stihlou postavu
udrzet. Dékuji Ing. Radku Niezgodovi
za rady a mily pfistup.



