Mohu si vzit na sebe obleceni,
ve kterém vypadam krasné

VLASTA

-19,5
kg

Vlasta
Simakova
Bydlisté: Volyné

Poradna: Strakonice
Zameéstnani: obchodni zastupkyné

Vék: 36 let

Vyska: 163 cm
Plvodni hmotnost: 97,9kg
Soucasna hmotnost: 78,4 kg

Délka hubnuti: 6 mésicl
PGvodni velikost obleceni:  44-46
Soucasna velikost oble¢eni: 40-42

Zmenseni o:
2-3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho a boky: 26 cm




ed muze nosit
ve obleceni v bézné velikosti
40-42. Kromé toho se ted citi pIlna
energie, mize opét sportovat a vy-
béhnout schody bez zadychani. To vse
diky vyzivové poradné NATURHOUSE
ve Strakonicich.

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

Vzdy jsem bojovala s nadvahou. Rada
sportuji, ale uz mi sportovni aktivity
zacaly délat ¢im dal tim vétsi potize.
No, nebylo se ¢emu divit. Pfi mé vysce
163 cm jsem vazila témér metrak.V této
fazi jsme si rekla A dost! Pak jsem uvidé-
la pfibéh klientky Moniky, kterd zhubla
s podporou vyzivové poradny. Jeji od-
hodlani a skvélé vysledky mé doslova
nakoply. Védéla jsem, ze to zvladnu také.
Oslovila jsem kamaradku Nikolu a zacaly
jsme hubnout spolec¢né.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Vyzivova poradkyné Eva mé zvazila,
zméfila a probraly jsme vSechny moje
stravovaci navyky a zlozvyky. Dostala
jsem jidelni¢ek na prvni tyden, brozury
a rady, jak to vSe zvladnout. Zakoupila
jsem si produkty, které redukéni proces
pomohly nastartovat.

Zacala jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni

nejvice ocenovala?

Naprosto mi vse vyhovovalo. Musela
jsem se naudit jist jinak, nez jsem byla
zvykla. Pocitem hladu jsem nikdy netr-
péla, ba naopak. Kolikrat jsem si fikala,
ze takovou porci ani nemohu snist.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

To pro mé byl takovy pomyslny bic. Vim,
ze kdybych chodila na konzultaci v del-
sim intervalu, tak bych se tolik nesnazila.
Snazila jsem se v3e dodrzovat, abych se
pfi kontrole ukazala, jak jsem to skvéle
zvladla a kila sla krasné dol. Méla jsem
ze sebe skvély pocit.

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

Nejvetsi zménu, kterou jsem udélala,
byla pravidelnost ve stravovani. Co si
budeme povidat, kazdy z nas se vétsinou
v praci odbyde néjakou rychlou svaci-
nou a vétsinou ani to ne. Da si kavicku,
obédy - hotovky. Pfijde dom( z prace

a sahne po prvnim jidle, které najde. Ted

se doma v klidu nasnidam. S sebou do
prace mam pfipravenou svacinu, obéd
a odpoledni svacinu. Télo uz si tak na
tento rezim zvyklo, Ze se samo pfrihlasi.
Vecer na mé ¢eka dobra vecere.

Nedilnou souéasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Nejvice mi vyhovovaly ampulky LE-
VANAT s arty¢okem, které jsem vypila
nalac¢no po ranu a po zbytek dne jsem
uz nemusela myslet na to, kdy si co vzit.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?
Tézké to nebylo. Hubnuti $lo v podstaté
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samo. Ja jsem chtéla zhubnout, tak jsem
to dokazala. Je to hlavné o vUli. Jsem
moc rada, ze jsem NATURHOUSE zacala
navstévovat.

Jak se citite nyni, leh¢ci

o témér 20 kg?

Je to skvélé! V zimé jsme byli na lyzich
a lyzovalo se mi skvéle. Schody vyjdu
s lehkosti a nejsem zadychang, na pro-
chazkach také. Mohu si vzit na sebe ob-
leceni, ve kterém vypadam krasné. Jsem
spokojena.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Pred tim, nez jsem zacala chodit do NA-
TURHOUSE, jsme cvi¢ila o hodné vic nez
v pribéhu hubnuti. Nyni jiz cvi¢im zase
vic. Potfebuji zpevnit télo.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, planuji. Chci chodit pravidelné na
prevazeni a mit vSe pod kontrolou. Dé-
kuju vyzivové poradkyni Evé Petraskové,
moc jste mi pomohla.



