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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Jana
zhubla téemer

13.

Jana
Ruzickova

Trebic

Vyska: 165 cm
Vék: 24 let
Plvodni hmotnost: 78,7 kg
Soucasna hmotnost: 65,8 kg
Snizeni o:

12,9 kg

Plvodni velikost oblec¢eni: 42
Soucasna velikost obleceni: 38

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni

Jana Razickova v dobé,
kdy vazila 78,7 kg.

Foto: Jana RizZickova



,9 kg, zlepsila si
a vsichni ji za to

ovaci i pitny rezim
chvali.

Myslim, Ze s nadvahou bojuji snad od ma-
licka. Ackoliv jsem pres 10 let chodila do ta-
necniho krouzku, rdda jezdila a i dnes obcas
rada jezdim na kole, vzdy jsem méla nadva-
hu. Asi pfed sedmi lety jsem ze dne na den
zacala drzet dietu, kterou nazyvam hladov-
ka. Okamzité jsem vyloucila cukry, mastna
jidla a jedla jen snidani a obéd. Zacala jsem
hodné béhat a kila $la opravdu dold. Asi po
tfech mésicich jsem byla stihl4, ale postup-
né jsem se zacala citit velmi slabd, unavens,
az mi bylo casto na omdleni. Védéla jsem,
Ze tento stravovaci ,rezim” rozhodné neni
spravny a zacala jsem zase pfijimat stravu
tak 3x denné. A co se pak nestalo po tak-
to drastickém hubnuti? Ano, jo-jo efekt.

Na vysoké skole se mi Uplné zménil rezim
pfijmu potravy. Jedla jsem velmi nepra-
videlné, nékdy vlbec. Obédy byly spise
z polotovar( a k vecefi jedna houska. Sva-
cila jsem jen, kdyz to bylo nezbytné nutné.
Ackoliv jsem méla a stdle mém hodné po-
hybu, kila sla rapidné nahoru. Sice jsem se
v souvislosti s BMI indexem pohybovala v
nadvaze, nemohla jsem se na sebe uz divat.

Po Vanocich roku 2013 jsem spise ze zvé-
davosti patrala na internetu po rdznych
dietetickych centrech, az jsem se dopra-
covala k NATURHOUSE. Zjistovala jsem si
vice informaci, az jsem se jednoho dne
prosté odhodlala, nijak nepfemyslela a
sla se objednat na prvni konzultaci, kte-
rd se uskutecnila hned nésledujici den.

Uvitala mé pfijemnd vyzivovd poradky-
né Jana JaroSova. Vysvétlila mi, ze velmi
malo a hlavné nepravidelné jim a nepfi-
jimédm dostatek tekutin, coz vysvétlova-
lo také intenzivni chuté na sladké. Ne-
dokazala jsem pochopit, kdyz jim malo,
hodné se hybu, pro¢ nemizu zhubnout.
Bioimpedancni analyza také ukdzala, ze
zadrzuju nadbytek vody ve svém téle.

Pani dietolozka mi vysvétlila, v ¢em dé-
[dm nejvétsi chyby. Musim pfiznat, ze
to mélo vSechno svou logiku, pro¢ jsem
nehubla. Také jsem se dozvédéla, ze
pfi tehdejsi mnou stanovené hladovce
jsem si prakticky zastavila metabolismus.

Dostala jsem sestaveny jidelni¢ek, zakou-
pila doporucené produkty a Sla doma
hubnout. Musim se pfiznat, Ze zacatky byly
hodné krusné. Nedokézala jsem si pfedsta-
vit, Ze se mam stat ,otrokem” jidla. Kazdé
dvé az tfi hodiny myslet na to, Ze musim
jist, hodné pit, byl to najednou velky skok.
Hlavou se mi honilo mnoho myslenek,
ze toho po mésici necham, ze to nemuze
byt takto realné apod. Ale po prvni kon-
trole, kdy jsem méla dole pfes dva kilo-
gramy, tyto obavy pomérné ustaly. Avsak
nejhorsi bylo vibec néjak zacit, naucit se
vymyslet jidla, aby se stdle neopakovala
a byla chutnd. To viechno ale postupné
pfislo samo béhem prvnich tydn( hubnuti.

Na pravidelné tydenni konzultace jsem se
pomérné tédila a nejvice tehdy, kdy jsem
na sobé citila kladné zmény. Obcas mi pro-
ces redukce hmotnosti komplikovalo zadr-
zovani vody v téle, pfedevsim v dobé men-
struace. To jsem casto citila velké zklamani,
kdyz vysledky nebyly takové, jaké bych si
pfala a pfitom jsem jidelni¢ek opravdu pec-
livé dodrzovala. Pani dietolozka mi vzdy vy-
svétlila, v ¢em spociva hlavni problém, tedy
jak télo funguje a pracuje, pro¢ tedy ne-
jsou vysledky takové, jaké jsme ocekavaly.

Paklize se stalo, ze jsem opravdu chutové
potiebovala hresit, napfiklad kdyz jsem
rodiné pripravovala k obédu palacinky a ja
nemohla odolat, schovala jsem si jednu na
druhy den rdno. Domnivam se totiz, Zze po-
kud ¢lovék chce opravdu jidelni¢ek porusit,
je ,rdno moudrejsi vecera”. Ale pfiznejme si,
ne vzdy to dokazeme tak dlouho vydrzet!

Uplné nejhorsi a pomalé je hubnuti bficha
(spodni ¢asti), i kdyz se snazim pravidelné
bfisni partie posilovat, je bficho stalym pro-
blémem, na kterém chci natrvalo pracovat.
Aerobniho cviceni, které je na bticho efek-
tivni, mdm dostate¢né. Minimalné dvakrat
tydné chodim na PILOXING, stejné tak i na
ZUMBU. Také se snazim vice soustredit na

spradvné drzeni téla a dostatecné se oblé-
kam predevsim v chladném pocasi. Je totiz
znamo, Ze toto jsou faktory, které pfi jejich
nedodrzovani pomahaji k narlstu visce-
ralniho tuku. Pfi hezkém pocasi jezdim na
bruslich, obcas i na kole a snazim se chodit
pésky. Kdyz toto spojim s doporucenim di-
etolozky, dodrzovanim pitného rezimu, se
kterym uz nemdam zadny problém a dodrzo-
vanim pravidelného stravovani, vétrim, ze si
véhu jistym zptsobem udrzim. Chce to pfe-
devsim vytrvalost, aby si viibec télo a mozek
zvykly. Velmi tomuto napomaha okoli, které
si v8ima, Ze se vizudlné ménim k lepsimu.

| j3 mam své oblibené produkty. Patfi mezi
né predevsim vldknina FIBROKI. Ta mi velmi
Casto vystadii jako ndhrazka za sladké a vel-
mi se na ni tésim. Také susenky FIBROKI mi
pomahaji s chutémi na sladké. A mezi dobré
fadim i sirup CINARKI, po kterém mi vzdy
v Ustech zUstava prijemna nahorkla chut.

Musim vsak podotknout, Ze mé obcas
prepadavaly myslenky, Ze kdyz se «ci-
tim neustdle nasycena, jak mulzou jit
kila dol. Proto pro mé bylo velmi ddle-
Zité, ze se da hubnout i bez hladovéni.

V soucasnosti se blizim ke konci re-
dukéni vahy. Zcela jisté v3ak planuji
do NATURHOUSE do budoucna dochézet
alespori na obc¢asné kontroly. Pfedevsim pak
v dobé, kdy bych citila, Ze pfibyvam na vaze.



