Bez 21 kil ubéhnu i palmaraton.

BARBORA

-2
kg

Barbora
Mala

Bydlisté: Praha
Poradna: Praha, Narodni trida - Spalena ulice
Zaméstnani: vedouci marketingu a PR

Vék: 28 let
Vyska: 178 cm
Plvodni hmotnost: 95 kg
Soucasna hmotnost: 74 kg
Délka hubnuti: 10 mésic

PGvodni velikost obleceni:  44-46
Soucasna velikost oblec¢eni: 38-40

Zmenseni o:

3-4 konfekcni velikosti obleceni

Ubytek v pase: 15 cm
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ase bez 21 kil citi
epsila si bézecké casy, jezdi
se ji lépe na kole a slysi samou chvalu
na svuj vzhled. Velkou radost ma taky
ztoho, ze mohla nékoho motivovat jen
tim, Ze sama zacala zit zdravéji.

Barco, mizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Kdyz mi jednou véha ukézala 95 kg, vé-
déla jsem, Ze s tim musim néco délat. Ko-
legyné v té dobé mély uspéchy s dietou
od pani Macingové. Tak jsem zacala taky.
Kila Sla dold uz po prvnich dnech. Jenze
uz v tu dobu jsem chodila béhat a po-
kazdé jsem malem omdlela. A tak jsem
vyrazila pro radu do vyzivové poradny NA-
TURHOUSE, kterou otevreli pfimo naproti
mé kancelafi.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Dodnes si pamatuju to zdéseni vyzivové
poradkyné Lenky Jilemnické, kdyz jsem ji
fekla, jak se posledni 2 tydny stravuju a ze
k tomu navic sportuju. Zvazila mé, zméfila
a zeptala se, kdy chci zacit. Protoze jsem
zrovna odjizdéla na hory, domluvily jsme
se, ze zacneme po navratu z hor. Tam jsem
ze zhubnutych 5 kg nabrala zpét 2,5 kg
(po dvou zeleninovych tydnech jsem na-
birala v podstaté ze vseho).

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

Najednou jsem méla pocit, Ze v tom nej-
sem sama. Pfi dodrzovani viech rad $la
kila dolti a hned jsem vidéla vysledky. To
mé vzdycky nastartovalo na dalsi tyden
a postupné se mivracela i energie k béhu.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Ta pravidelnost a podpora pro mé byly
asi to nejdulezitéjsi. Bez toho bych to
nezvladla. Vzdycky mé nakoplo, kdyz sla
vaha dol( a pravidelné vazeni mé motivo-
valo vSe dodrzovat na 100 %. Predstava,
Ze pfijdu po tydnu na vazenia budou tam
kila nahore, mi nedovolila hresit.

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

Pro mé to znamenalo pfidat vyrazné vétsi
mnozstvi zeleniny. Ze za¢atku jsem méla
problém to do sebe vse dostat. Druhou
velkou zménou byl pitny rezim. Nejen, Ze
jsem pila Spatné napoje, ale také jsem za
den vypila tfeba jen litr tekutin (a vétSinou
to nebyla voda). Od Lenky jsem dostala
dobrou radu, jak si pitny rezim hlidat. Kaz-
dou hodinu mi zazvonil budik a ja vypi-
la hrnek vody. Ze zac¢étku to bylo slozité,
ale postupné jsem zjistila, ze mam zizen
i bez budiku. A pomahala mii pravidelnost
v jidle (i na to jsem méla nastaveny budik
po 2,5 hodinéch). Diky té jsem béhem dne
ani vecer neméla nezvladatelné chuté.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Nedokazu posoudit, jak by slo hubnuti
bez produktd. Ale tireba u téch na odvod-
néni mam pocit, ze fungovaly velmi dob-
fe. Nékteré mi navic i dost chutnaly. Mam
rada vldkninu FIBROKI, a kdyZ na ni nékdy
zapomenu, télo to hned hlasi.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Jesté stale se snazim zhubnout posled-
ni kila, takze produkty stale pouzivam.
A s vlakninou budu ur¢ité pokracovat i po
dosazeni cilové vahy.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Vlastné se spi$ divim, pro¢ jsem s tim
nedélala néco driv. Citim se skvéle a to

i pfesto, ze uz si obcas i zahfesim. S po-
moci poradkyné Lenky to $lo tak néjak
pfirozené a postupné.

Jak se citite nyni, lehéi o 21 kg?

Skvéle. Zlepsila jsem si bézecké casy, jez-
di se mi lépe na kole (kone¢né zvladam
s pfitelem i kopce) a vzdycky, kdyz po-
tkdm nékoho, koho jsem déle nevidéla,
slysim samou chvdélu. Velkou radost mam
taky z toho, Ze kdyz nékteré mé kamardad-
ky vidély, Ze to jde (a ze nejim jen sucha-
ry s hotkym cajem), chtély taky ,navod”,
jak na to. Nékteré uz hubnou s pomoci
Lenky taky, nékteré si nasly pobocku NA-
TURHOUSE, kterou maji bliz. Kazdopadné
mam opravdu dobry pocit z toho, Ze jsem
mohla nékoho motivovat jen tim, Ze jsem
sama zacala zit lip.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Ano. Uz pfed hubnutim jsem béhala,
jezdila na kole. Jen mi to s méné kily jde
lip. Fyzi¢ka se mi pfi procesu hubnuti po-
sunula neskute¢né dopredu. Z toho mél
radost hlavné pfitel. Kdyz jsem zacala
dobrovolné jezdit do kopcl, ocenil to vic
nez shozend kila. A v bfeznu pobézim sv(j
prvni pllmaraton.

Planujete do NATURHOUSE dochazet
i nadale?

Zatim urcité ano. Jen to uz nebude asi
kazdy tyden, ale jednou za 14 dni. Pofad
jesté chci zhubnout posledni kila a pak si
predevsim novou vahu a novou postavu
udrzet.



