Je to parada. Lépe se hybu,
snadnéji se mi cvici

ZDENKA

-8,5
kg

Zdenka
Pincova

Bydlisté: Pisek
Poradna: Pisek
Zameéstnani: rodicovska dovolena

Vék: 35 let

Vyska: 168 cm
Plvodni hmotnost: 74,5 kg
Soucasna hmotnost: 65,9 kg

Délka hubnuti: 5 mésict
PGvodni velikost oblec¢eni:  40-42
Soucasna velikost obleceni: 38

Zmenseni o:
1-2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho a boky: 9 cm




avou jidelnicku a stravo-
vacich navyki ve vyzivové porad-
né NATURHOUSE v Pisku ji od zari
neskolila Zzadna vir6za a miize si na
sebe vzit i véci, na které by si diive
ani netroufla. Prosté 8,5 kila dole
je znat ve vsech ohledech.

Zdenko, mazete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Mam tfi déti. Postava uz neni, co by-
vala, a vratit se na vahu stejnou jako
pred prvnim téhotenstvim mi vibec
neslo. Cvicit jsem chodila, ale nemé-
nila jsem jidelni¢ek a pofadné jsem
nevédéla, jak do toho. K internetu
jsem skepticka, da se tam najit pres-
né to, co chcete, ale ne vzdy je vysle-
dek spravny. Proto jsem se rozhod-
la navstivit poradnu NATURHOUSE
u nas v Pisku.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. Konzultace? Co se na ni délo?
Ano, pamatuiji. Vyzivova poradkyné
Monika Vitkova mé zvazila, zméila,
pobavily jsme se o tom, co bych si
pfala, jak se nyni stravuji, co bych
chtéla zménit. Pani Monika mi vy-
svétlila, co je metoda NATURHOUSE
a jak funguje. Je skvélé pfijit na jedno
jediné misto a béhem par minut se
domluvit na postupu, ktery bezvad-
né funguje.

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

Nejvice se milibilo, Ze jsem nemusela
do jidelnicku zafazovat zadné speci-
alni potraviny, néco, co bych neznala.
Bezvadné byly také narazové diety,
po kterych jsem se vzdy citila moc
dobre. Néktera jidla z téchto narazo-
vych dn( jsme zafadili i do bézného
jidelnicku celé rodiny.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Pochvalu a velkou podporu od pani
poradkyné. Také spoustu novych in-
formaci.

K tomu, aby ¢lovék upravil

svoji hmotnost, je potieba
zménit jidelnicek a stravovaci
navyky. Jaké konkrétni zmény

se tykaly Vas?

Naucila jsem se pit. Pitny rezim mi
délal vzdy problém a ted uz jsem si
zvykla pit denné okolo 2 litri vody.
Mam rada, kdyz den zacindm Salkem
vody s citronem. Zacala jsem jist vice
zeleniny, ovoce, vice ryb. Také jsem
se naucila, jak si upravit jidelnicek
po dnech, kdy jsem nejedla zrovna
malo nebo ne Uplné zdravé. Uz se
nestresuji tim, co snim, protoze vim,
co s tim muzu udélat. A hlavné vim,
Ze to jde.

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

Kazdy tyden jsem méla néjaky pro-
dukt, ktery mi pomahal rychleji se
dostat na vahu, kterou jsem chtéla.
Vsechny fungovaly, takze jsem byla
spokojend se viemi. A kdyz jsem
snidala susenky FIBROKI s vynikaji-
ci marmeladou DIETESSE.3, neméla
jsem ani pocit néjaké diety.

Pokracujete s uzivanim produktti

i nyni?

Ano. Jsem nyni v udrzovaci fazi, takze
jesté néjaké produkty uzivam. A suse-
nek FIBROKI a ¢aje INFUNAT se urcité
nevzdam ani v budoucnu.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Ne. Jen jsem si je$té nezvykla na to, ze
mam skoro o 10 kg méné. A kdyz nyni
vyfazuji ze Satniku véci, které jsem jes-
té v 1été nosila, prekvapi mé, jak obrov-
sky je to rozdil.

Jak se citite nyni, leh¢i o témér 8,5 kg?
Je to parada. Lépe se hybu, snadnéji
se mi cvici. Od zafi mé neskolila zad-
na virdza, jak tomu byvalo kazdy rok,
a mUzu si na sebe vzit i véci, na které
bych dfive nikdy netroufla.

Kombinovala jste hubnuti

s néjakym cvicenim?

Ze zacatku ano. Pak ale nastal listopad
a déti se doma sttidaly s nemocemi.
Pak uz na to ¢as nezbyval.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Samoziejmé. Urcité si budu chodit na-
kupovat produkty a také budu rada,
kdyz budu mit stale informace o své
vaze, télesném tuku ¢ivodé v téle. Mé
podékovani patii vyzivové poradkyni
Monice Vitkové.



