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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Zdena
zhubla

19.

Zdena
Tomanova

APINAL

Brno

Vyska: 161 cm
Vék: 53 let
PlGvodni hmotnost: 75,9 kg
Soucasna hmotnost: 56,9 kg
Snizeni o:

Délka hubnuti: 6 mésicu

PGvodni velikost oblec¢eni:  44/46
Soucasna velikost oblec¢eni: 36/38

Zmenseni o:

4-5 konfekcnich velikosti obleceni

Zdena Tomanova v dobég,
kdy vazila 75,9 kg.

Foto: Zdena Tomanova



a Tomanova byla chronickou
dietaikou, zkousSela vSechny mozné
diety, prasky, caje, az se dopracovala
k hmotnosti nad 75 kg pfi vysce
161 cm. Pochopila, Zze vlastnimi silami
nezhubne a rozhodla se pro vyzivovou
poradnu NATURHOUSE v Brné na na-
mésti Svobody. Béhem 6 mésicti odlo-
zila 19 kg, mize nosit krasné obleceni
v konfek¢ni velikosti 36/38 a predevsim
se citi plna energie, radosti a spokoje-
nosti.

Pani Zdeno, mtlizete nam prozradit,

jak jste objevila vyzivovou poradnu
NATURHOUSE?

Ovyzivové poradné jsem se dozvédélazin-
ternetu, hledala jsem néjaké poradenstvi,
samotné se mi zhubnout nedafilo, tak jsem
se rozhodla, Ze zajdu do NATURHOUSE.

Zminila jste, Ze se Vam vlastnimi silami
hubnuti nedafilo...

Zkousela jsem vselijaké tablety, ¢aje na
hubnuti, ale bylo to zdlouhavé a vysledek
minimalni. Diety, které jsem na sobé zkou-
Sela, nezabiraly. Proto jsem se rozhodla
nechat si s hubnutim poradit od skutec-
nych odborniki v NATURHOUSE.

Zasla jste tedy do poradny a co se délo?
Privitala mé pani dietolozka Iva Bednafiko-
va. Zméfila mne, zvazila, vée mi vysvétlila.
Dozvédéla jsem se, co vsechno jsem délala
$patné. Moc mi vyhovoval rozpis toho, co
mam jist, kazdy tyden zmény v jidelnicku,
vzdyt kdo by jedl stale stejné? Uz po tyd-
nu byl krdsny ubytek na vaze a hlavné jsem
se citila skvéle. Jidla byl dostatek, strava
lehkd, bohatd a pestra a dilezité byly pro
mne hlavné rady od pani poradkyné lvy.

Co pro Vas znamenaly pravidelné kon-
zultace s poradkyni Ilvou?
Kazdotydenni radost, Ze hubnuti jde, bylo

to velmi motivujici. Tyden co tyden jsem
stoupla na vahu a vidéla viditelné vysledky,
rucicka se pokazdé priblizila vlevo. Stejnd
situace byla i s centimetry pfes pas, bficho
a boky, prosté radost. Velice jsem ocenila
motivujici pfistup a podporu poradkyné Ivy.

K tomu, aby clovék zhubl, je potieba
zménit jidelnicek. Jak se zménil Vas?
Jidelni¢ek se mi zménil velmi.Vynechala
jsem bilé pecivo, knedliky, buchty. A jim
daleko vice zeleniny, ovoce a také pravi-
delné a vice piji.

Soucasti metody NATURHOUSE jsou
produkty, které jste si oblibila?

Doplriky, které mi pani lva doporucovala,
mne procistovaly, podporovaly to, co jsem
chtéla fesit, cistit télo od tukl a nadbytecné
vody, a doplhovaly mi i vitaminy a minera-
ly. Oblibila jsem si susenky PEIPAKOA BAM-
BOU, suchary FIBROKI, vlakninu FIBROKI,
¢aje INFUNAT a zelenou kavu APINAT.

Pokracujete s uzivanim produkta také

v udrzovaci fazi?

Pokracuji jen s nékterymi, mnoho doplnkd
uz neberu, protoZe jiz nehubnu. V soucas-
né chvili se u¢im hmotnost udrzet. Piji ¢aje
a naddle uzivdm suchary, susenky a vlakni-
nu. Moc mi tyto produkty chutnaji, a kdyz
mé chytne mlsna, vim, Ze mlsdm zdravé.

Pfipadalo Vam tézké zhubnout?
Jak jsem si zvykla na dany rezim, uz to pak
problém neni, kdyz ¢lovék vidi, jak to hez-

ky funguje. Zhubnout nebylo nakonec tak
tézké, i kdyz jsem tomu zpocatku nevéfila.

Dosahla jste své cilové hmotnosti?
Doséhla, vazim méné nez 57 kg, nosim
obleceni ve velikosti 36/38 a jsem velmi
spokojena.

Jak se citite nyni leh¢i o 19 kg?
Citim se bezvadné, jsem plna energie.

Cim Vas metoda NATURHOUSE vlastné
obohatila?

Mam velky pocit uspokojeni, ze jsem to
dokazala, ze kdyz chci, dokdzu jit za svym.
Vlyzivovd poradkyné, pani lva Bednariko-
v4, mne naucila pfemyslet o tom, co kupu-
ji, vafim a co jim. Hliddm si i pitny rezim.

Kombinovala jste hubnuti se cvicenim?
Cvicila jsem podle videi s Davidem Hufem,
které mi pani Iva posilala na e-mail, vzdy
to bylo zaméreno na r{izné télesné partie.

Planujete dochazet do NATURHOUSE
nadale?

Na vyzivovou poradnu NATURHOUSE
na ndmésti Svobody v Brné neddm do-
pustit, vzdy se zde rdda zastavim. Jsem
v udrzovaci fazi, coz znamena, ze jed-
nou mési¢né se v poradné zastavim,
nechat se prevazit, koupit si caje a vlak-
ninu, které chci v jidelnicku nadale mit.
Jsem opravdu tak moc spokojend, tako-
vy vysledek jsem ani necekala. Dékuju
mé vyzivové poradkyni Ivé Bednafikové.



