Jedla jsem daleko vic, nez jsem byla zvykla,
a hlavné byl kazdy tyden vidét ubytek, coz

ALEXANDRA

-27,4
kg

Alexandra
Kostkova

Bydlisté: Luka nad Jihlavou

Poradna: Jihlava
Zameéstnani: ucetni

Vék: 46 let
Vyska: 160 cm
Plvodni hmotnost: 97 kg
Soucasna hmotnost: 69,6 kg

Délka hubnuti: 9 mésicl
PGvodni velikost obleceni: 52
Soucasna velikost obleceni: 44

Zmenseni o:
4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 21 cm

mi dodavalo chut to nevzdat




pstkova se do vyzivo-
poradny NATURHOUSE dostala po
ucasti na svatbé kamaradcina syna.
Béhem chystani na svatbu se ji nelibil
svj vzhled, kdyz se spat¥ila v zrcadle.
A jak sama fika:,Nebyl problém sehnat
Saty velikosti XXL az XXXL, ale vysledek
vypadal hrozivé.” Béhem své prvni kon-
zultace se s pani vyzivovou poradkyni
z NATURHOUSE, Hankou Konopkovou,
utvrdila, ze spolu redukci vahy zvlad-
nou.

Prekvapenim pro pani Kostkovou bylo, ze
jedla daleko vice, nez byla doposud zvyk-
Ia. Ale hlavné, kazdy tyden zaznamenala
Ubytek na své vaze, coz ji dodavalo chut
to nevzdat. Ceho se viak vzdala, bylo slad-
ké a neuvazené uzobavani toho, co bylo
zrovna po ruce. Zacala jist pravidelné, do
svého jidelni¢ku zafadila ovoce a vysledky
na sebe nenechaly dlouho ¢ekat. Za 9 mé-
sic zhubla 0 27,4 kg a jak sama fika:, Citim
se Uzasné, mladistvé, lehceji

Pani Kostkova, miizete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzZivové poradny
NATURHOUSE?

Kamardadka zenila syna a ja byla mezi po-
zvanymi hosty. Postavila jsem se pred zrca-
dlo a uvidéla tu hrlizu, a samoziejmé jsem
neméla ani nic na sebe. Nebyl problém
sehnat Saty velikosti XXL az XXXL, ale vy-
sledek vypadal hrozivé. Tak jsem premys-
lela, co budu délat, protoze jsem védéla,
Ze sama to nezvladnu.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na prvni konzultaci mé pani vyzivova po-
radkyné z NATURHOUSE, Hanka Konop-
kovd, zvazila a zméfila obvody, bylo to
hrozné, ale ujistila mé, Ze to spolu dame.

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

Jedla jsem daleko vic, nez jsem byla zvykl3,
a hlavné byl kazdy tyden vidét ubytek, coz
mi dodavalo chut to nevzdat.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Byly pro mé takovym bicem, diky kterému
jsem se drzela a zaroven jsem Cekala na vy-
sledky, Ze se véaha pohybuje smérem dol.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji hmot-
nost, je potieba zménit jidelnicek

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Prestat jist sladké a uzobavat cokoliv, co
bylo po ruce. Také zacit jist ovoce, a hlav-
né jist pravidelné. Diky pravidelnosti jsem
neméla pocit, ze se musim dojidat.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Oblibila jsem si vlakninu FIBROKI, toasty
i susenky FIBROKI a dnes nesnidam nic
jiného. Zampionova polévka SLIMBEL je
idedlni na obéd ¢i vecefi. Ampule na spa-
lovani tukd i ¢aj INFUNAT na tuky.

Pokracujete s uzivanim produktu

i nyni?

Ano, protoze jsem jesté v udrzovaci dieté,
aby se mi vaha zafixovala.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Pfiznam se, Zze zacatek hubnuti byl tézky.
Odbourat $patné stravovaci navyky nebylo
uplné jednoduché, ale hned po prvnim
tydnu jsem zjistila, Ze to opravdu jde, a to
vas motivuje a chcete vic.

Jak se citite nyni leh¢i 0 27,4 kg?
Citim se Uzasné, mladistvé, lehceji.

Kombinovala jste hubnuti se
cviéenim?

Necvicila jsem, maximalné jsem 3la s ka-
maradkou na prochazku, a to opravdu jen
zfidka. Na Vanoce mi Jezisek donesl chytré
hodinky, tak se snazim ujit 10 tisic krok(
za den.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano, abych byla pohlidana. Kdyby se nédho-
dou néjaké to kilo vratilo zpét, tak at mu-
zeme s pani vyzivovou poradkyni Hankou
néco podniknout na snizeni vahy.



