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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Lenka
zhubla

15.

Lenka
Lamplotova

Kromeriz

Vyska: 160 cm
Vék: 48 let
PlOvodni hmotnost: 80,3 kg
Soucasna hmotnost: 65,3 kg
Snizeni o:

Délka hubnuti: 7 mésic(

Pavodni velikost oblec¢eni: 46-48
Soucasna velikost obleceni: 42

Zmenseni o:

2-3 konfekcni velikosti obleceni

Lenka Lamplotova v dobé,
kdy vazila 80,3 kg.

Foto: Lenka Lamplotova



D'tom mohla jesté pred 7 mésici pouze
snit pani Lenka Lamplotova. Jenze pak
zacala dochazet na pravidelné konzul-
tace do vyzivové poradny NATURHOU-
smér. Nejen, Ze zhubla 15 kg a jeji pas
se zuzil o 16 cm, ale piedevsim ziskala
zpét své sebevédomi a zdravotni obti-
Ze také vymizely.

MuiZzete nam sdélit, kdy jste asi zacala
mit problémy s vahou?

Po Ctyficitce se mi zaCala ménit postava.
Nejvice v oblasti bficha, bokl a stehen.
Ze zatatku se mi dafilo nabyta kila sho-
dit a drzet si novou vahu, ale s pfibyva-
jicim vékem to bylo o to téz3i. Vaha Sla
neustédle nahoru, i kdyz jsem toho moc
nejedla a néjaky ten pohyb jsem vykona-
vala. Zacala jsem mit problémy se zady,
kycelnimi klouby a dychanim.

Zkousela jste se svych nadbytecnych
kilogramu zbavit sama?

Vyzkousela jsem rGizné diety z casopisq,
knizek a doporuceni kolegyn z prace. Par
kilogram sice ubylo, ale vétSinou jsem za
urc¢itou dobu vie nabrala zpét. Nékdy do-
konce i vic kilogramd. Jednu dobu jsem
chodila pravidelné cvicit do posilovny.
Byl zde program pro zeny. Pod dozorem
cvicitele jsme cvicily rdzné cviky na nara-
di a posilovacich strojich. Pak byl program
zrusen a kila naskocila zpét. Pak jsem ob-
jevila kurz bfisniho tance, kde se mi ¢as-
tecné snizily problémy se zady a klouby.

Proto jste navstivila vyzivovou po-
radnu NATURHOUSE? Jak jste se o nas
dozvédéla?

Uplnou nahodou. Jednou jsem $la do
mésta a ve Vodni ulici v Kroméfizi mne
oslovila mild asistentka, zda si nechci ne-
chat zmérit mnozstvi tukd a vody v téle
a popfipadé si nechat vypracovat plan
stravovacich navyku. Tak jsem si fekla, Ze
za zkousku nic neddm a domluvila jsem
si termin navstévy s konzultaci.

Co Vas vedlo k tomu zacit se sebou
néco délat?

Jednak to byly zdravotni potize. Vyjit
schody, abych se nezadychala a tolik ne-
potila. Nemohla jsem si koupit obleceni,
které se mi libilo. Ale hlavné s pribyvaji-
cimi kilogramy mi ubyvalo sebevédomi.

Jak se Vam podafrilo shodit?

Ze zacatku jsem se bala, Ze to nezvladnu,
Zze budu mit hlad a nesezenu suroviny
pro pfipravu jidel. Dodrzenim vypraco-
vaného stravovaciho programu a odbor-
ného dohledu mé vyZivové poradkyné
Markéty Dockalové se mi dafilo tyden po
tydnu pfiblizovat k cili. Persondl v porad-
né mi hodné pomohl. Pochvala za kazdé
shozené kilo vzdy potésila a pomahala
mi k posileni sebevédomi, ze néco ta-
kového dokdazu. Podpory se mi dostalo
také od rodiny a kolegyn ze zaméstnani.
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Byly i situace, kdy jste dietu porusila,

nebo byste nejradéji s kurou skoncila?
Cloveék si sice v hlavé da zavazek, Ze vie
musi dodrzet dle planu, ale mlsna nékdy
zvitézila. Takze byl néjaky chlebicek nebo
zakusek, ale ne ve velkém, jen po jednom
kousku pfilezitostné pfi oslavach naroze-
nin. Dévcatam z NATURHOUSE jsem se
vsak vzdy pfiznala, ze jsem zhftesila. Skon-
¢it s hubnutim mne ale nikdy nenapadlo.

Oblibila jste si néktery z produkt,
ktery jste uzivala?

Z produkt(, které jsem uzivala, mam rada
susenky FIBROKI 5C. Nejsou sladké a hodi
se na snidani nebo na pfilezitostné mlsa-
ni. Také se mi osvédcily ty¢inky SLIMBEL
SYSTEM, které nosim u sebe pro pfipad, ze
nemam svacinu. Moc mi chutnala 3vest-
kova marmeldda DIETESSE.3, kterou jsem
si davala do jogurtu nebo na susenky.

Jak se citite nyni leh¢i o 15 kg?

V soucasné dobé jsem se svou vahou
spokojena. Potésilo mne, Ze jsem oblékla
své oblibené kalhoty a 3aty, které jsem si
uschovala pro pfipad, Zze bych nahodou
jednou byla opét stihla. Také je pfijem-
né, kdyz jdete po ulici a usméje se na vas
kolemjdouci muz. To hned zvedne nala-
du. Rada bych podékovala celému tymu
NATURHOUSE v Kroméfizi, zejména pak
vyzivové poradkyni Markété Dockalové.



