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Aranka
Krivankova
Bydlisté: Moravské Budéjovice

Poradna: Moravské Budéjovice
Zaméstnani: ucitelka v MS

Vék: 53 let
Vyska: 168 cm
Plvodni hmotnost: 74,3 kg
Soucasna hmotnost: 63,1 kg
Délka hubnuti: 5 mésicl

PGvodni velikost oble¢eni: 46
Soucasna velikost obleceni: 36-38

Zmenseni o:
1-2 konfek¢ni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho a boky: 10 cm
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em ¢asu nabrala par
avic. Pfestavala se citit dobfe a pie-
mabhala ji inava. Vyzkousela riizné die-
ty, ale bez trvalého efektu. Poté navsti-
vila vyzivovou poradnu NATURHOUSE
v Moravskych Budéjovicich a jeji Zivot
nabral novy smér. Po 5 mésicich je lehéi
o 11,2 kg, Stihlejsi o 10 cm nyni si miize
kupovat moderni obleceni, které na
stihlé postavé perfektné sedi.

Aranko, mGzete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

| pfes rtzné pokusy se mi nedafilo trvale
zhubnout. Méla jsem sice sestaveny jidel-
nicek, ale dosahnout vytouzené posta-
vy po padesatce bylo jiz nad moje sily.
Pochopila jsem, Ze tudy cesta nevede
a Ze na to sama nestac¢im. Nez se dal tra-
pit a jesté si zdravotné ublizit, bude lepsi
obratit se pfimo na odbornika. Hledala
jsem tedy, kde a kdo by mi mohl pomoci
s moji vahou, az jsem objevila vyzivovou
poradnu NATURHOUSE. Mile mé prekva-
pilo, Ze pobocka je pfimo v Moravskych
Budéjovicich.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Dobre si na svoji prvni navstévu vzpo-
minam. Pfivitala mé usmévava vyzivova
poradkyné Hana Konopkova. Nejprve
mé vyzpovidala, pak mé zvézila, zméfila
a potom mi sdélila hodnoty vnitfniho tuku
a vody, které mé pfimo vydésily. Navrhla
mi jidelnicek, ktery byl pestry, z ¢erstvych
surovin a jidla bylo opravdu hodné. K ji-
delni¢cku mi doporucila produkty, které
jsou na bylinné bazi a které pomahaji na-
startovat metabolismus.

Zacala jste dodrzovat metody
NATURHOUSE. Co jste na ni nejvic
ocenovala?

Ocenila jsem jeji jednoduchost. Nemuse-
la jsem vazit potraviny pfi pfipravé jidla.
Jedla jsem 5x denné, citila jsem se sytd
a spokojena. Dokonce i chut na sladké
zmizela.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?
Disciplinu v dodrzovani metody NATUR-

'itim BER &

HOUSE a motivaci v boji s nadbytecnymi
kilogramy. Prosté uzasné bylo, ze jsem
tyden po tydnu vidéla na vlastni o¢i, jak
vaha klesa a mé se vracela energie a vi-
talita.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit
jidelnicek a stravovaci navyky.

Jaké konkrétni zmény se tykaly Vas?
Dfive jsem se stravovala nepravidelné, ve
stravé mé chybéla vldknina a také muj
pitny rezim byl $patny. Diky mé vyzivové
poradkyni Hance jsem se naucila pravidel-
né jist a dostatecné pit po cely den.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Oblibila jsem si vlakninu FIBROKI, celo-
zrnné suchary FIBROKI, sirup CINARKI
s artyCokem, ¢aj INFUNAT RELAX a pudin-
ky SLIMBEL SYSTEM.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Ani ne, ale je urcité nutné mit pevnou vali
a odolat viem nastraham - typu sladké.

Jak se citite nyni, leh¢io 11,2 kg?
Velice dobfe, je to skvély pocit. Mohu
ted nosit obleceni velikosti 36 az 38, ve

kterém se citim mladsi, mohu si dovolit
odvaznéjsi mladistvéjsi outfit.

Kombinovala jste hubnuti

se cviéenim?

Se cvi¢enim pfimo ne, nejsem sportovni
typ, ale zacala jsem chodit pésky a uklizela
a uklizela, u této ¢innosti je totiz docela
dost pohybu. V neustalém pohybu jsem
také s détmi ve Skolce, kde pracuiji.

Planujete do NATURHOUSE dochazet
i nadale?

Urcité, ted mé ¢eka faze udrzovani a sta-
bilizace. V téchto fazich se budu ucit svo-
ji novou vahu udrzet a stravovat se tak,
abych uz nikdy nepfibrala. A i kdyby se
stalo a kila se chtéla vracet, vim, na koho
se mUzu s dlvérou obratit. Chtéla bych
moc podékovat vzdy milé a pozitivné
naladéné vyzivové poradkyni Hance Ko-
nopkova za podporu a jeji profesionalni
pfistup.



