&

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé
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Vlasta
Pestrova

Bydlisté: Nové Mésto na Moravé
Poradna: Jihlava
Zameéstnani: kucharka

Vék: 49 let
Vyska: 172 cm
Plvodni hmotnost: 115 kg
Soucasna hmotnost: 83 kg
SniZeni o:

Délka hubnuti: 7 mésicu

Plvodni velikost oblec¢eni: 56
Soucasna velikost obleceni: 44-46

Zmenseni o:

5-6 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 29 cm

Vlasta Pestrova v dobé,
kdy vazila 115 kg.

Foto: Vlasta Pestrova



Bez hladu a odri-
kani lehci o 32 kg

Pani Vlasta Pestrova zavitala do
vyzivové poradny NATURHOUSE
v Jihlavé na doporuceni své kama-
radky. Po 7 mésicich je stihlejsi pres
bricho o 29 cm, citi se naprosto fan-
tasticky a ani ji uz netrapi vysoky
krevni tlak. Povolanim kucharka,
ktera vari typicky ceskou stravu, se
naudila ochutnavat jidla jen lehce
a navic si sama vymysli lehké a chut-
né recepty.

Vlasto, mGzete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do vyzivové poradny mé pfivedla ka-
maradka, ktera ma také problémy
s nadvéhou. Po dvou mésicich dochéze-
ni do poradny se citila dobfe a pocitila
Ubytek na vaze. Proto jsem se rozhodla
to vyzkouset takeé.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Pfi prvni navstévé jsem se az stydéla
za svoji postavu ve spodnim pradle,
i presto, ze je pani vyzivova poradkyné
Martina Stoc¢kova velmi mild a vstfic-
na. Spolecné jsme probraly mé navyky
a denni jidelni rezim, ktery byl uplné
Spatny.

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

Hned po prvni schiizce jsem se defini-
tivné rozhodla, ze do toho jdu a budu
dodrzovat pokyny. Nejvice na celém
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nenaroCném rezimu ocenuji, ze jim
Casto, zdravé a vibec nepocituji hlad.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Na konzultace jsem se vzdy téSila, pro-
toze jsem pokazdé méla néjaké to kilo
dole a vyzivova poradkyné Martina
mé chvalila. Také bylo krasné, jak jsme
si spolu vyménovaly nové recepty.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit jidelni-
cek a stravovaci navyky. Jaké kon-
krétni zmény se tykaly Vas?

Ja jsem profesi kucharka, takze pro
mé nebyl problém si zacit pripravovat
zdrava a lehka jidla. Naro¢néjsi to bylo
v tom, ze v praci pfipravuji typicky ces-
kou kuchyni - fizky, svickovou nebo
knedlo, zelo, maso. Viechna jidla mu-
sim ochutnavat, aby hostim chutnalo.
Takze jsem se musela naucit ochutna-
vat jenom lehce.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?

Uz jsem drzela nékolik diet, ale vzdy mi
z nich nebylo dobre. Bolela mé hlava,
vypadavaly mi vlasy, méla jsem afty,
byla jsem protivna. S témito produk-
ty a vlbec celou metodou mé Zadny
z téchto neduh( nepotkal. Navic se
citim dobfe a mam ze sebe radost.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
Vam tézké zhubnout?

Kdyz si vzpomenu na dobu pred pul
rokem, tak se divim, Ze jsem to necha-
la tak daleko zajit. Rikam si, Ze jsem se
sebou méla zacit néco délat uz dfive.
Slo mi to celkem lehce a v pohodé na
rozdil od predchozich pokust zhub-
nout.

Jak se citite nyni lehdi o 32 kg?

Nyni mam o 3est konfekénich velikosti
méné a citim se velice dobfe. Obleceni
uz nakupuji v normalnich obchodech
- ne v nadmérkach. Samoziejmé mi to
prospélo i zdravotné. Méla jsem vysoky
tlak, ktery mam nyni v poradku.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Ano, zacala jsem chodit do pfirody
s holemi. Velmi mi to pomaha. Venku si
provétram hlavu a pfi chlizi si vymyslim
recepty.

Jste na konci své cesty. Planujete do
NATURHOUSE dochazet i nadale?

Do poradny budu dochazet velmi rada
i nadéle, abych si zkontrolovala, Ze je
vSechno v pofadku a Ze vaha ani tuky
nestoupaji. Mé podékovani patii vsem
ve vyzivové poradné v Jihlavé, zejména
pak nutri¢ni poradkyni Martiné.



