Citim se plna energie. Zvladnu daleko

vic prace a nezadychavam se

BOHUMILA NAT

-26,5
kg

Bohumila
Kostkova

Bydlisté: Cesky Tésin - Stanislavice
Poradna: Havirov
Zameéstnani: prodavacka

Vék: 38 let
Vyska: 164 cm
Pivodni hmotnost: 89,4 kg
Soucasna hmotnost: 62,9 kg
Délka hubnuti: 8 mésice

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

Zmenseni o:
3 konfek¢ni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 24 cm



pblékala se do obleceni
velikosti-XL. Bez hladu a od¥ika-
ni ve vyzivové poradné NATUR-
HOUSE v Havirové zestihlela pies
bFficho o0 24 cm a muize si v ob-
chodech vybirat z nepreberného
mnozstvi mladistvého oblecenive
velikosti S.

Bohunko, mliizete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Nasla jsem si poradnu na internetu
a rekla si ,a dost’, je treba se sebou
néco udélat. Libilo se mi, ze prvni
konzultace je nezavazna. Zalezelo
jen na mné, jak se rozhodnu. Jestli
budu pokracovat, nebo odejdu, aniz
bych to zkusila. Tak jsem se pres in-
ternet objednala.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Ma prvni schlizka byla velice pfijem-
nd, viibec jsem neméla ostych mlu-
vit o svych kilech. Pfitom mi to vzdy
délalo velky problém - stydéla jsem
se. Pred vyzivovou poradkyni Evou
Konecnou jsem se viibec nestydé-
la mluvit, pak i sviéknout, aby mé
mohla zméfit a zvazit.

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

Nejvice se mi libilo, Ze jsem védéla,
jak mam jist a vafrit. Dostala jsem
konkrétni skladbu jidel, které mohu
a které zase nesmim jist.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Vzdy jsem dostala novy rozpis jidel,
nové recepty a zaroven se ukazalo,
ze kdyz to viechno dodrzujete, Ze
i vysledky méreni a vazeni jsou veli-
ce uspokojivé.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit
jidelnicek a stravovaci navyky.
Jaké konkrétni zmény se tykaly
Vas?

Velké zmény byly v tom, Ze jsem
prestala jist sladka jidla, uz jsem ne-
méla chut ani na ¢okolddu. Zacala
jsem jist ve vétSim mnozstvi zeleni-
nu, dfive jsem ji také jedla, ale ted'je
to podstatné vic. Také jsem objevila
i jiné potraviny, které jsem dfive ne-
pouzivala, a zachutnaly mi napf. bul-
gur, $paldové kroupy aj.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produk-
th. Jak Vam pomahaly a které jste
si oblibila?

K mym oblibenym patfi vlaknina FI-
BROKI a ¢okoladové pudinky SLIM-
BEL SYSTEM. Hodné mi zabiraly am-
pulky s arty¢cokem LEVANAT. Méla
jsem také problémy se zavodnénim
a s tim mi zase pomohly produkty
FLUICIR.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripada-
lo Vam tézké zhubnout?

Ze zacatku mi to pfislo az nepred-
stavitelné, Ze mohu nékdy zhub-
nout, ale kdyz se ted divdam nazpét,
tak ani nevim, kdy to ubéhlo a ja uz
jsem stihla. Je to super.

Jak se citite nyni lehdi 0 26,5 kg?
Citim se plna energie. Zvladnu dale-
ko vic prace nez dfiv a hlavné se u ni
uz nezadychavam.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Ze zacatku jen bézny pohyb na za-
hradce. Sekani travy atd. Ted' uz i né-
jaké to posilovani, spise na zpevnéni
postavy.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, urcité budu do poradny chodit
na obcasné pievazeni a také si kou-
pit néjaké produkty, protoze vim,
ze mi moc pomohly. Pfijdu také za
velice pfijemnou pani dietolozkou
Evou, kterd mi hodné pomohla a se
kterou jsem dosla az do toho vysné-
ného cile. Moc ji timto za vSechno
dékuji.



