Az
NUTRI

FOOD PLAN

Toto nie je Ziadna upravena fotografia v nejakom
grafickom programe, ale méj skutocny pribeh,
o ktory by som sa s Vami rada podelila. S mojou
vdhou, ¢i vlastne nadvahou sa pasujem cely Zivot
uz od detstva. Mozno v tom ma prsty trochu
genetika, mozno trochu sposob stravovania
a tradi¢né jedla v rodine, ale asi najvacsi podiel na
tom mam ja sama. ,Jem” a trdpim sa naozaj cely
Zivot. Na kazdom lie¢eni, na ktorom som bola
(prvykrat to bolo v mojich piatich rokoch) som
bola priradena na $pecialu redukéna diétu. To ¢o
sa mi tam za Sest tyzdnov podarilo schudnut viak
bolo vzdy velmi rychlo aj spat. Trochu mi potom
pomohol Zivot na stredoskolskom internate.
Pravidelnd strava a hlavne Ziadna 3pajza ani
chladnicka. Samozrejme sebadisciplina a skvela
partia dievcat, ktoré vo mne prebudili radost
z pohybu a naucili ma jedlo nezhltnut, ale pozut a
vychutnat si ho.

Potom vs3ak prisla rodina, praca, starosti a vzdy
nie¢o a niekto, kto bol dolezZitejsi ako ja sama.
Dalsia kriza prisla pri $tudiu popri zamestnani.
Studovat s dvoma malymi detmi nebola sranda.
Energiu som cerpala opét z jedla a kazda skuska,
znamenala dalsie kild navyse. Pred S$tatnicami
sa mi sice podarilo dat dolu krasnych 22 kil
a aj si ich chvilu udrzat. Prisli viak roky kolisania.
Par kil dolu, ale vzdy sa vrétili a to aj s bonusom
navySe. Vyskudala som snad vietky diéty.
Bezuhlovodanovu diétu, kombinovanu stravu,
oddelent stravu, ryzovu diétu, zeleninovy,
tukozrutsku polievku a mnohé dalsie. Vzdy to
stroskotalo na tom, ze som dlho nevydrzala.
Kazdodenne varit zvlast pre mna a zvlast pre moju
rodinu som nikdy dlhsie ako mesiac nevydrzala.
V' zamestnani som ziskala post veduceho
pracovnika, ¢o v kone¢nom dosledku znamenalo
viac stresov a teda aj viac kil. Nespocetne velakrat
som s tym zacala nieco robit a este viackrat som
zlyhala. Pri v3etkych povinnostiach a stresoch som
nemala silu venovat sa sama sebe, pracovat na
sebe a vylepsit tak svoj Zivot a zdravie. A tak som
sa len prestala vazit a pomalicky som dokupovala
Coraz vacsie oblecenie.

Prvé stretnutie s diétou NutriFood bol letdcik.

SCHUDLA SOM POLOVICU
SVOJEJ HMOTNOSTI!

Az prislo predvianocné obdobie 2017 a
stretnutie s mojou dobrou znamou. Skoro
som ju nespoznala. Krasna, stihla, omladnuta.
A prave od nej som dostala referencie na vyzivovu
poradkyriu NUTRI FOOD PLAN - Renatku. Prisla
som domov a odpovedala manzZelovi na otdzku
z predchéddzajucich dni: Uz viem, ¢o chcem na
Vianoce - redukény program NUTRI FOOD PLAN!”
Objal ma a povedal: ,Dobre!” Mozno vtedy videl
v mojich ociach to rozhodnutie a odhodlanie.

Zavolala som vyZivovej poradkyni a dohodla si
stretnutie. Po vstupnom vysetreni som zacala
so zmenou seba samej a bola som odhodlang,
Ze to dokazem a Ze nechcem Zit cely Zivot v tom
obrovskomtele. Ze sichcem uZivatprechadzky bez
toho, aby som bola po par krokoch zadychana. Ze
si chcem obliect pekné $aty. Ze chcem nakupovat
v normalnych obchodoch. Ze sa nechcem kazdé
rano zobudit s mokrou spotenou hlavou. Ze si
chcem svoj Zivot uzivat naplno a bez obmedzeni.
NajtaZsie boli prvé dva tyzdne. Doma vtedy varila
dcérka Janka a ja som si do kuchyne chodila len
pripravit nutri¢ne vyvazené jedlo Nutrifood, alebo
ocistit a nakrajat zeleninu. Prisla prva kontrola
u vyzivovej poradkyne a skvelé povzbudenie
- za dva tyzdne som schudla -7 kilogramov. To
bola super odmena za to, ze som skutocne ani
jedenkrat neporusila nadstavené pravidla. Uz
to potom bolo ¢oraz jednoduchsie. S kazdym
ubudnutym kilom som mala viac energie a chut
pokracovat. Po mesiaci a schudnuti 14-tich kil
ma uz ludia v okoli chvdlili a videli moje $tastie
v ociach a energiu, ktorej som mala ¢oraz viac.

Moju premenu zacalo vnimat uz aj sirsie okolie.
Pri pohybovej aktivite isli kild dolu este rychlejsie
a cakali ma samé milé povzbudenia nielen od
blizkych fudi. Niektori mali dokonca problém
s tym, aby ma spoznali. Ved som schudla takmer
-80 kg! No a ¢o modze byt lepsie, ako spolocny
Satnik s 18-ro¢nou dcérou?

Dakujem vsetkym, ktori mi pomohli zvladnut
tych 10 mesiacov. Dakujem vyZivovej poradkyni
a rovnako celej mojej rodine za podporu
a povzbudenia a samozrejme NUTRI FOOD PLAN.

-78 kg / 10 mesiacov

Existuje zdrava
a bezpecna diéta?

Univerzitna diabetologicka - MUDr.
Katarina Cerna, MHA, MPH, MBA
radi, pre¢o podstupovat diétu s nu-
tricne vyvazenymi potravinami a
pod dohladom odbornika.

+Ak sa rozhodnete absolvovat ne-
jaku diétu s nizkokalorickymi potrav-
inami, overte si s Vasim vyzivovym
poradcom, ¢i je naozaj nutricne
vyvazenad!” Ako potvrdzuje pani
doktorka - len nutri¢ne vyvazena
diéta moze zabezpecit bezpecné a
zdraviu prospesné chudnutie.

+Je to velmi dolezité. Iba tak sa mozu
nizkokalorické potraviny uzivat ako
plnohodnotnd nahrada celodennej
stravy, pretoze obsahuju 100 % od-
porucanej dennej davky vsetkych
potrebnych vitaminov, minerdlnych
latok, aminokyselin a stopovych
prvkov,” vysvetluje lekarka Katarina
Cerna.

,Potraviny NutriFood su potrav-
iny so znizenym obsahom tuku a
bohaté na bielkoviny a vlakninu,
urcené na osobitné vyzivové ucely.
Su zaroven nutri¢ne vyvazené, teda
nejde o Ziadne vyzivové ¢i potrav-
inové doplnky, ale mézu plnohod-
notne nahradzat jedlo pocas celého
dna. Ide o jedind MRP/VLCD (velmi
nizkokalorickd) diétu na Slovensku,
ktora splna legislativu a prisne nari-
adenia EU pre potraviny na osobitné
vyzivové Ucely, vhodné pri redukcii
hmotnosti. Vase zdravie je prvoradé
a preto potraviny NutriFood nedos-
tanete kupit nikde volne na inter-
nete ani v sieti lekarni ¢i drogérii.
V tomto sa redukcné programy
NUTRI FOOD PLAN odlisuji od
vsetkych inych diét na Slovensku.
Navyse ide o zdraviu prospesny
a bezpecny sposob chudnutia,
kedze na cely priebeh redukcie
hmotnosti dohliada odbornik -
vyzivovy ¢i nutriény poradca ale-
bo lekar.

Vdaka nizkokalorickym potravindm
a vdaka dohladu kvalifikovaného
odbornika na vyzivu moéze byt aj
Vasa diéta ucinna a efektivna.

MUDr. Katarina Cernd, MHA, MPH, MBA




