Blance se podafrilo za 3 mésice
zhubnout 13 kg a zmensit tak svoji

konfekcni velikostzcislaLna S

BLANKA

-13
kg

Blanka

Dubova

Bydlisté: Pisek

Poradna: Pisek

Vék: 52 let
Vyska: 160 cm
Plvodni hmotnost: 70 kg
Soucasna hmotnost: 57 kg
Délka hubnuti: 3 mésice

PGvodni velikost oblec¢eni: L
Soucasna velikost obleceni: S

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 13 cm




Pani Blanku Dubovou nasmé-
rovaly do vyzivové poradny
NATURHOUSE v Pisku neuspo-
kojivé hodnoty télesného tuku
a zadrzované vody. | pri praci
na 3 smény dokazala dodrzovat
spravny pitny rezim a stravova-
ni. Diky tomu zestihlela v pase
o 13 cm a citi se plna energie
a vitality.

Blanko, mtizete nam sdélit, co
Vas privedlo do vyzivové porad-
ny NATURHOUSE?

Pfi mém nakupu v Kauflandu mé
oslovily zastupkyné z NATURHOU-
SE v ramci zdravotné-preventivni
akce. Zajemci o svoje zdravi si zde
mohli nechat udélat rychlé kont-
rolni méfeni a zjistit hodnoty BMI
a procenta tuku v téle s naslednym
vyhodnocenim pfipadnych zdra-
votnich rizik. Mj vysledek mé ne-
potésil, a proto jsem se objednala
na konzultaci pfimo do vyzivové
poradny NATURHOUSE v Pisku.

Pamatujete si na svoji prvni
konzultaci? Co se na ni délo?

Na prvni konzultaci se mé vyzivova
poradkyné Monika Vitkova ptala
na muj zivotni styl, zpUsob stravo-
vani, zdravotni stav a po podrobné
analyze téla jsem odchazela s nové
navrzenym jidelnickem. Velkou
obavu jsem méla z toho, ze pracuiji
na 3 smény, ale to nakonec vibec
nebyl problém. Dostala jsem na-
vod, jak se stravovat i pfi odpoled-
nich a no¢nich sménach a k tomu
podplirné produkty.

Co pro Vas znamenaly pravidel-
né tydenni konzultace?

Potéseni. Tésila jsem se na pochvaluy,
kdyz bylo za co - a to bylo vzdycky.
Prvni dojmy byly opravdu prekvapi-
vé. Hned po tydnu jsem védéla, ze
budu pokracovat. Od zacatku jsem
se citila svézi, tyden po tydnu se mi
Iépe dychalo, nebyla jsem,ufunéna”

Pripadalo Vam tézké dodrzovat
zasady metody NATURHOUSE?
Hubnuti mi nepfipadalo nijak téz-
ké. Samoziejmé, pevna vile je po-
tfeba, ale nebylo to viibec drastic-
ké. Zména jidelnicku mi nedélala
problém. Velky podil ma zelenina
a ovoce. Otevrely se mi nové obzo-
ry, nakupuji nyni spoustu novych
druh( potravin, o kterych jsem do-
sud nevédéla. A zjistila jsem, ze co
je zdravé a dietni, byva velice Casto
i chutové vyborné.

Zkousela jste diety i d¥ive?

Drive jsem drzela svoji dietu, ale
nyni jsem zvladla i to, co mi bez
vedeni a bez doplnkd stravy ne-

Slo. Oblibila jsem si hlavné FIBROKI
vldkninu. To je takova pfijemna
tecka po obédé a po vecefi. Bez ni
jsem méla pocit, ze nejsem dojede-
na. Jsem zakuskovy typ, ke kavé si
davam susenky FIBROKI, které jsou
k dispozici v nekolika prichutich.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Ano, ale nejednalo se o néjaké in-
tenzivni cviceni. Vétsinou jenom
protahovani a sklapovacky 10 mi-
nut pred snidani.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Zhubnout 13 kg se mi podafilo bé-
hem tfi mésict a nyni chodim na
kontrolni pfevazeni zatim kazdy
meésic. Vzdy ziskam néjakou dalsi
inspiraci a dozvim se néco nového
- recepty nebo novinky ve vyzivé
a zdravém zivotnim stylu. Dékuju
vyzivoveé poradkyni Monice Vitkové.



