Hubnuti mi pripadalo az moc lehké.
Jedla jsem vice nez predtim a p¥i

tom jsem hubla
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Zora
Tvrzska

Bydlisté: Orlik nad Vitavou

Poradna: Pisek
Zameéstnani: ucitelka v materské skole

Vék: 51 let

Vyska: 160 cm
Plvodni hmotnost: 73 kg
Soucasna hmotnost: 60 kg

Délka hubnuti: 3 a pll mésice

PGvodni velikost obleceni:  46-48
Soucasna velikost obleceni: 38-40

Zmenseni o:
4-5 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 17 cm



Diky vyzivové poradné NATUR-
HOUSE v Pisku se pani Zorka
Tvrzska naucila snidat, zlepsila
si pitny rezim a predesla cukrov-
ce typu B, kterou ma v rodiné.
Shozenych 13 kilo a zestihleni
v pase 0 17 cm je pak pFijemnym
bonusem k lepSimu zdravi a vi-
talite.

Zorko, muzete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Do vyzivové poradny NATURHOU-
SE mé privedla hlavné zvédavost,
¢astecné i ma mirna nadvaha. Vé-
déla jsem, Ze to neni jesté tak zlé
svahou, ale vrodiné mame cukrov-
ku typu B, a tak jsem tomu chtéla
trochu predejit. Vim, ze ¢im je ¢lo-
vék starsi, tim se mu hudre hubne
a méni zajeté navyky.

Pamatujete si, jak probihala
Vase 1. konzultace? Co se na ni
délo?

Prvni konzultaci jsme si domluvily
po telefonu jiz za 2 dny. TéSila jsem
se, co nového se dozvim a byla
jsem prijemné potésena. Vyzivova
poradkyné Monika Vitkova byla ve-
lice laskava a vie mi podrobné vy-
svétlila. Akorat jsem byla nestastna,
Ze konzultace byly 1x tydné. Preci
to bylo pro mé dost daleko, ale
nakonec jsem jezdila kazdy tyden
a vibec toho nelituji. Pfi kazdé na-
vitévé jsem byla podporovana
a chvalena, to je to, co ¢lovék po-
tfebuje slyset, aby pokracoval dal.
Citit podporu v tom, co délam,
i kdyz se tfeba zrovna nedafi.
V zacatku bylo fajn, Ze pani Monika

byla na telefonu, kdyz si ¢lovék ne-
védél rady, vzdy rada poradila.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit
jidelnic¢ek a stravovaci navyky.
Jaké konkrétni zmény se tykaly
Vas?

U mé nastala zména hlavné v tom,
Ze pravidelné snidam. J& vzdy az
svacila, snidani jsem néjak nesti-
hala. A vidite, uz jsem si navykla
a mam obrovsky hlad hned rano,
takze se na snidané moc tésim
a vzdy si tu chvili udélam. Pak
omezeni kavy a lepsi pitny rezim
obycejné vody.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani
produktii. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibila?

Nejvice mi chutnaly ampule LE-
VANAT s pfichuti ,fernetu”, i kdyz
alkoholu neholduji, ale mély pfi-
jemnou nahorklou chut. Chutna
mi i vlaknina FIBROKI, ktera je ne-
dilnou soucasti jidla, ma jemnou
jablkovou pfichut a hlavné poma-
ha zahanét chuté na sladké.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipa-
dalo Vam tézké zhubnout?
Hubnuti mi pfipadalo az moc leh-
ké. Jedla jsem vice nez predtim

a pfi tom jsem hubla. Hacek byl
v tom, ze pfedtim jsem jedla min,
ale ve $patném slozeni. Porce, kte-
ré jsem méla snist béhem dne, byly
tak velké, ze bych je predtim méla
na dvakrat. | pfes to, Ze jsem kon-
zultace musela na 14 dni prerusit
z davodu hospitalizace v nemoc-
nici, tak se mi dafilo navazat tam,
kde jsme predtim s poradkyni Mo-
nikou skoncily.

Jak se citite nyni lehéi o 13 kg?
Po zhubnuti mé neboli tolik zada
a mam vice energie. Je pravda, ze
v pribéhu hubnuti byla moje na-
lada jako na houpacce, ale nyni se
jiz ustalila.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Chodila jsem cvicit na zpevnéni
bosu 1x tydné.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité se chystam dochazet do NA-
TURHOUSE nadale, at méam kont-
rolu nad svoji vahou. Citim se ve-
lice dobfe a chtéla bych se tak citit
i nadale.



