Po dvaceti letech mohu nosit
dvojdilné plavky a pouzdrové saty

DANA

-21,2
kg

doc. Ing. Dana
Martinovicova,
Ph.D., MBA

Bydlisté: Herspice
Poradna: Brno Orli ulice
Zaméstnani: akademicka pracovnice

Vék: 49 let
Vyska: 160 cm
PlOvodni hmotnost: 82,2 kg
Soucasna hmotnost: 61 kg

Délka hubnuti: 12 mésicl
POvodni velikost obleceni: 44
Soucasna velikost obleceni: 36

Zmenseni o:
4 konfekéni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 28 cm




raj satnik a zméni-
1) styl oblékani. Navic se citi plna
energie a vitality.

Dano, miizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Pfimo do vyZivové poradny mé pfive-
dl skvély uspéch mé kamaradky. Jesté
dnes si pamatuji, jak ji fikdm: ,Evicko, ty
jsi zhublalll” Jen se usmala a hned jsme
volaly vyzZivové poradkyni pani Ivé Bed-
nafikové, abychom s ni domluvily termin
uvodni konzultace. Druhym impulsem
vsak pro mé byla vlastni snaha ,néco se
sebou udélat”. Vlastni ndpady na Upravu
stravy nefungovaly a nevédéla jsem, jak
dal. Velmi rada jim a pfedstava, ze je pro
mé jedinou variantou mald porce jidla
a mozna mit obcas i hlad, byla nepred-
stavitelna.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na prvni konzultaci jsem se moc tésila.
Od kamaradky jsem uz néjaké zakladni
informace méla a ocekdavani tak bylo vel-
ké. A pak zafungovala ,chemie”. Pani Iva
je profesiondlka, coz bylo znat hned na
prvni konzultaci. Ocenila jsem podrobné
informace o celé metodé a o doplnhko-
vych produktech. A dilezité bylo stano-
veni hmotnostniho cile. Nebranila jsem
se ni¢emu, chtéla jsem pomoc, a pro tu
jsem si také prisla.

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

Na metodé NATURHOUSE jsem velice
ocenovala a stale ocenuji jeji pestrost
a moznost vlozit do ni vlastni kreativitu.
Ze zacatku je samozfejmé nutné dodr-
Zovat urcita pravidla, kterd se vsak velmi
brzy dostanou tak pod kuzi, ze presta-
vaji byt svazujici, ale naopak se stavaji
inspirujici.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Pravidelné tydenni konzultace pro mé
jednoznacné znamenaly motivaci. Moz-
nost si s nékym o mém snazeni popovi-
dat. Probrat dal$i mozZnosti a prodisku-

tovat nové recepty. Pani Iva je uUzasny
¢lovék, ktery mé vzdy podporil, a pomalu
mé vedla na mé cesté hubnutim.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potfeba zménit jidelni-
cek a stravovaci navyky. Jaké kon-
krétni zmény se tykaly Vas?

Nikdy mé vafit moc nebavilo a najednou
jsem méla jist pravidelné a k tomu jesté
pétkrat za den. Na to jsem rozhodné ne-
byla zvykla. Naucila jsem se o jidle pre-
myslet, a to povazuji za nejvétsi zménu.
Hledam nové recepty, objevuji nové in-
gredience, mame doma potraviny, o kte-
rych jsme pred tim nikdy neslyseli.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktil. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Produkty NATURHOUSE povazuji za
skvélou volbu, a to nejen pro nastarto-
vani hubnouciho rezimu. Nejvice jsem
si oblibila ¢aj INFUNAT RELAX, zelenou
kavu APINAT, vldkninu a suSenky FIB-
ROKI. Jsou to produkty, které stéle pou-
zivam.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Je za mnou velky kus prace, ktera stala
za to. Ne kazdy den bylo ,posviceni’, ale
méla jsem pied sebou cil, ktery jsem si
dala jen ja a jen ja jsem toho cile mohla
dosahnout. Méla jsem podporu doma,

méla jsem podporu mé sestry Evicky (mi-
mochodem se vydala stejnou hubnouci
cestou) a méla jsem podporu vyzivové
poradkyné pani lvy Bednafikové a celého
tymu NATURHOUSE. A kdyz vidite, jak jde
vase hmotnost dold, jak si ,musite” zacit
obmeénovat satnik a vlastné témér s rados-
ti uz prestavate nosit sva oblibena tricka
a kalhoty, protoze na vas visi, tak na ty téz-
$i okamziky zapomenete.

Jak se citite nyni lehci o 21 kg?

Skvéle! Nosim obtazena tricka, uzké kal-
hoty, boty bez podpatku. Po deseti letech
jsem zacala opét nosit Saty a po dvace-
ti letech jsem si opét nejen koupila, ale
i nosim dvojdilné plavky. Nezadychavam
se do schod(l a nevadi mi, kdyz zaparkuji
auto nékde dal od svého cile.

Kombinovala jste hubnuti se cvicenim?
Zactatek mé hubnouci cesty byl bez cvice-
ni. Kilogramy $ly dold, ja méla radost, a tak
nebyl pfilis velky dlvod zafazovat néjaky
pohyb. Ale nakonec jsem se k nému prece
jen dostala. Vratila jsem se k jéze a nasla si
cestu k jeji varianté hot jogy. A co vic, za-
cala jsem i béhat. Diky tomu se mi zacala
postava zpevnovat.

Jste na konci své cesty. Planujete do
NATURHOUSE dochazet i nadale?

Ano. Navstéva v NATURHOUSE Orli byla
a je mé pro vzdy velmi pfijemna. Pani lvé
Bednarikové i celému jejimu tymu dékuiji!



