NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Marta Budinova - Polste
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10,9.

Vyska: 163 cm  Délka hubnuti: 8 mésicl
Vék: 48 let

PUvodni hmotnost:  69,3kg  Plvodni velikost obleceni: 40-42
Soucasna hmotnost: 58,4 kg Soucasna velikost obleceni: 38

Snizeni o: Zmenseni o:
10,9 kg 1-2 konfekéni velikosti obleceni

zhubla
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Vyska: 165cm  Délka hubnuti: 8 mésicl
Vék: 45 let

PUvodni hmotnost:  69,9kg  Plvodni velikost oble¢eni: 40-42
Soucasna hmotnost:  60,5kg  Soucasna velikost obleceni: 38

Snizeni o: Zmenseni o:
9,4 kg 1-2 konfekéni velikosti obleceni




Rikaji sestry Marta Budinova
a Radka Lukaskova, které ve vyzivové
poradné NATURHOUSE v JindFichové
Hradci spole¢né odlozily 20,3 kg

a zZivot se jim v mnohém zlepsil.

Muizete nam sdélit, kdy jste zacaly mit
problémy s vahou?

Marta: Pfed narozenim mych déti jsem
vazila 59 kg. Na mateiské dovolené jsem
pribrala 15 kg. Po nastupu do prace $la
kila dol(, ale byly roky, kdy jsem ztloustla
a naopak. Asi pred 13 lety jsem s manze-
lem zacala hodné jezdit na kole a drzela
jsem si vahu na 60 kg. Problémy nasta-
ly pred dvéma roky, kdy uz nebylo to-
lik ¢asu na kolo ani na pravidelné jidlo.
Radka: Problémy s nadvédhou jsem
zacala mit ve chvili kdyz v zimé
nebyla prace a ja zGstala doma.

Zkousely jste se svych nadbyteénych
kilogramti zbavit samy?

Radka: Zkousela jsem r(izné diety, nékteré
zabraly, ale pak se kilogramy opét vrétily.
Marta: Kdysi jsem zkousela riizné diety, ale
nechutnaly mi a neméla jsem ani vydrz.

Proto jste navstivily NATURHOUSE?
Jak jste se o nas dozvédély?

Marta: O vyzivové poradné NATURHOU-
SE jsem vUbec nevédéla. Se sestrou jsme
navstivily Jindfichliv Hradec a ¢ekala jsem
na ni na ulici, nez si néco vyfidi. Oslovila
mne asistentka, jestli bych nesla k nim do

obchodu a nenechala se zvazit a zméfrit
si pomér vodu a tukd v téle. Sla jsem s ni
a nechala se objednat k pani dietolozce,
kterd mi poradila, jak se stravovat a dosta-
la jsem od ni recepty na pestrou stravu.

Co Vas vedlo k tomu zacit hubnout?

Radka: Moji motivaci bylo nosit moderni
obleceni, vypadat v ném dobfe a nesty-
dét se za velky zadek a varhanky na brise.
Marta: Ve skfini mi lezelo hezké obleceni,
takZze motivace byla jasna. Chtéla jsem
se zase hezky oblékat a citit se dobfe.

Jak se Vam podafrilo shodit?

Marta: Ze zacatku jsem tomu moc nevéfi-
la, ale uz potydnudiety s NATURHOUSE mi
bylo Iépe. Navic jidelni¢ek je chutny, lehky
a pestra strava je vyte¢nd. Produkty, které
mi vyzivovd poradkyné doporucovala,
jsou z vytazki rostlin a nestalo se, aby mi
néjaky tento doplnék stravy nechutnal.
Radka: Na zakladé vysledkl z bioim-
pedanc¢ni analyzy jsem dostala ji-
delnicek a recepty, kterych jsem se
drzela a s pomoci bylinnych prepa-
ratd jsem shodila nadbyte¢nd Kkila.

Byly i situace, kdy jste dietu porusi-

ly, nebo byste nejradéji s hubnutim
skoné¢ily?

Radka: Nikdy jsem neméla problém
s dodrzovanim predepsaného jidelni¢ku.
Marta: Skoncit s touto dietou mé vibec ne-
napadlo, ale néjaky prohfesek by se nasel.

Jaké byly nejvétsi zmény ve Vasem
jidelnicku?

Marta: Jidelnicek se mi zna¢né zménil.
Vafim vice ze zeleniny, jim celozrnné
pecivo, netu¢né maso a vice ovoce. Na-
ucila jsem se snidat, pravidelné jist a pit.
Uz se neodbyvam rohlikem se saldmem.
Radka: Nejvétsi zména v mém ji-

delnicku byla konzumace zeleniny
a ryb, omezeni nadbytku tukd a cukru.

Oblibily jste si néktery z produkt,
ktery jste uzivaly?

Radka: Vsechny produkty byly vytec-
né a také mi moc pomohly, ale uplné
nejvic mi chutnala vlaknina FIBROKI,
kterd zamichana v bilém jogurtu pro
mé symbolizovala dezert po obédé
i vecefi. Pro ni si budu chodit naddle.
Marta: Produkty mi chutnaji vesmés
vsechny, ale nejvice mdm rada vldkninu
FIBROKI, kterou si ptridavam do jogurtu.

Se svou soucasnou vahou jste jiz spo-
kojeny?

Marta: S moji vdhou jsem nyni spokoje-
na, citim se skvéle a hlavné mam dobry
pocit z toho, Ze jsem to dokazala. Za to
dékuji véem z NATURHOUSE v lJindfi-
chové Hradci. Tim, Ze se usmivaji, po-
vzbudi a pochvali, jde vsechno Iépe.
Radka: Zacinala jsem s vahou témér
70 kg a dostala jsem se na vahu 60,5 kg,
se kterou jsem spokojena. Kazdy mésic
chodim se sestrou na kontrolu a koupim
si ty produkty, které mi vyZivové porad-
kyné doporu¢i. Budu v tom urcité po-
kracovat, protoze zdravi mam jen jedno
atedjsemvelmispokojend sama se sebou.

Je néco, co byste chtéla vzkazat vsem,
ktefi jesté hubnuti s podporou NATUR-
HOUSE nevyzkouseli?

Radka: Mohla bych doporucit vyzivo-
vou poradnu i ze zdravotnich ddvodu.
Sama jsem méla problém s vysokou
hladinou cholesterolu v krvi, kterd mi
klesla po dieté s NATURHOUSE. Méla
jsem jit také na Zenskou operaci se zvét-
Sujicim se myomem a pfi lékafské kon-
trole se ukdzalo, Ze operace zatim neni
tfeba. Myom se zacal sdm zmen3ovat.



