&

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Zuzana
zhubla

18.

Zuzana
Zakova
Nachod

Vyska:

Vék:

Pavodni hmotnost:
Soucasna hmotnost:

Snizeni o:
18 kg

Délka hubnuti:
Pavodni velikost obleceni:

Soucasna velikost obleceni: 38

Zmenseni o:

4 konfekcni velikosti obleceni

160 cm
50 let
80 kg
62 kg

4 mésice
46

Zuzana Zékové v dobg,
kdy vazila 80 kg.

Foto: Zuzana Zakova



izana Zakova cely Zivot cvici-
la; presto se ale jeji vaha vysplhala
k 80 kg pfi vysce 160 cm. Hledala
tedy ucinné feseni, az nasla vyzivo-
vou poradnu NATURHOUSE v Na-
chodé. Zacala dochazet na pravidel-
né konzultace a po 4 mésicich vazi
62 kg a muze si konecné kupovat
takové obleceni, které se ji libi.

Miuzete nam sdélit, co Vas privedlo
do NATURHOUSE?

Vahu jsem nikdy moc nefesila. Rodin-
né dispozice mi predurcovaly vyssi
vahu, alespon jsem si ji tak omlou-
vala. Postupné vsak zacala nar(stat
po narozeni déti. Cely Zivot sportuji,
v mladi jsem zavodné lyZovala, nyni se
vénuiji i cyklistice, pési turistice, kalane-
tice. Ale ted' uz se mi zdalo pfi prohli-
Zeni fotografii, Ze zabiram pfilis mista.

Zkousela jste se svych nadbytecnych
kilogramii zbavit sama?

Z4dné drastické diety jsem nedrzela,
pripravkim nabizejicim v casopisech
a novinach Uzasné hubnuti jsem nevé-
fila. Asi pfed dvéma lety jsem na radu
zménila jidelnicek, po kterém jsem
zhubla asi 4 kg, ale dalsi pokrok nena-
stal. A kdyz jsem vidéla, Ze zhubnout
mazu, fekla jsem si, Ze bych to méla
zkusit se skute¢nymi odborniky.

Jak jste se o nas dozvédéla?

Asi dvakrat jsem si se zajmem precet-
la ¢lanek v novinach, potom jsem i na
vlastni oci vidéla uspéch v hubnuti jed-

né znadmé a tak jsem se rozhodla navsti-
vit poradnu NATURHOUSE v Nachodé.

Co Vas vedlo k tomu zacit hubnout
Nebyly to zdravotni problémy, alespon
ne zatim. Asi se to bude zdat détinské,
ale nejvic to, s jakymi problémy jsem
na sebe shanéla obleceni. A taky to, jak
mé znami chvalili, kdyZz jsem predtim
zhubla ty 4 kg.

Jaké byly nejvétsi zmény ve Vasem
jidelnicku?

Rekla bych skoro minimalni, co se jidel
tykalo. Pravidelnou a myslim si i zdra-
vou stravu jsem dodrzovala uz pred-
tim, zelenina mi nebyla cizi ani pred
dietou. Myslela jsem si, Ze i pitny rezim
jsem dodrzovala spravné, ale to neby-
la pravda. Tam byla asi nejvétsi zména.

Byly i situace, kdy jste doporuceni
od vyzivové poradkyné porusila,
nebo byste nejradéji s kirou
skongila?

Diky tomu, ze kazdym tydnem byly vy-
sledky dost viditelné, takova situace ne-
nastala. Porusila jsem ji jen jednou a to
se svolenim dietolozky. Slavila jsem své
padesaté narozeniny, bylo tudiz hloupé

si pfipit vodou. Pevna ville mi byla vel-
kym pomocnikem, hlavné kdyz jsem
letos dvakrat navstivila Moravu a cty-
fikrdt jsem se zucastnila ochutndvky
ve sklipku, ale nedala jsem si ani skle-
nicku. Mozna i obdiv od kamaradd mi
pomohl vydrzet. Skon¢it s kdrou mé
nenapadlo vibec.

Jak se Vam podafkilo zhubnout?

Rekla bych celkem snadno. Asi to bylo
i tim, Ze jsem si uvédomila, ze chci
zhubnout a ne, ze musim. Clovék musi
alespont na chvili néco obétovat, ale
vysledek pak stoji za to.

Podafilo se Vam shodit za 4 mésice
18 kilo. To je fantasticky vysledek.
Do poradny jsem pfisla s tim, ze bych
chtéla shodit 10 kg. Mdm dole 18 kg
a je to skvélé, ale uz mi to staci. Ted
uz jen si tuto vahu udrzet. Je to velmi
pfijemné pfijit do obchodu a koupit
si obleceni, které se Vam libi a ne to,
do kterého se stézi nasoukate. Nako-
nec i za ten pohled do zrcadla to stalo.
A slova chvaly, jak mi to slusi, se nikdy
neomrzi. Dékuju moc celému nachod-
skému tymu, zejména pak vyzivové
poradkyni Jarmile Musilové.



