Spolecne leh¢i o 33 kg

Eva Dedkova - Turnov

-17,2
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Vék: 50 let Poradna: Turnov
Vyska: 183 cm Délka hubnuti: 3,5 mésice
Plvodni hmotnost: 95,4 kg Plvodni velikost obleceni: 44-46
Soucasna hmotnost: 78,2 kg Soucasna velikost obleceni: 38-40

Zaméstnani: ucitelka Zmenseni o:
Ubytek v pase: 12 cm 3-4 konfekéni velikosti oblecent

Martin Dedek - Turnov
k

9

Vék: 49 let Poradna: Turnov
Vyska: 173 cm  Délka hubnuti: 4 mésice
PGvodni hmotnost: ~ 97,5kg  Pdvodni velikost oblecent: XL

Soucasnd hmotnost: 81,5kg  Soucasna velikost oble¢eni: M-L

Zaméstnani: strojirensky délnik  Zmenseni o:
Ubytek pres bficho: 18 cm 1-2 konfekéni velikosti obleceni




anek v novinach o jedné spokojené
klientce. Diky upravé stravy a zivot-
nich navykt se naucili pravidelnosti
ve stravé, optimalnimu pitnému rezi-
mu a piekonali také chuté na sladké.

Evo a Martine, muzete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Eva: Manzela zaujal ¢lanek v mistnim tis-
ku o vysledcich hubnuti s NATURHOUSE
a mél chut to zkusit. Zpocatku jsem byla
skepticka, ale kdyz jsem objevila mezi
uspésnymi klienty jednu zndmou pani,
rozhodla jsem se, Ze bych to mohla také
zkusit. Trapilo mé, ze uz nemuUzu chodit
cvicit jako dfive, diky nadvaze mé bolela
kolena a rychle jsem se zadychala.
Martin: Pracuji v nepfetrzitém provozu
a byl jsem si védom toho, Ze se nestra-
vuji spravné. Trapila mé nespokojenost
s moji hmotnosti. Domluvili jsme se
s manzelkou, Ze do hubnuti ptjdeme
spolu.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Martin: Po telefonické domluvé jsem
se dostavil na prvni schiizku. Vyzivova
poradkyné Lenka Tom¢o mé zvazila,
zmeéfila a probrala se mnou veskeré moje
stravovaci zvyklosti a neduhy. Schiizka
probihala v pfatelské atmosféfe a nemél
jsem problém o véem pravdivé mluvit.
O tyden pozdéji tam 3la moje Zena.

Zacali jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni nejvice
ocenovali?

Eva: Ocenovala jsem hlavné to, Ze to
opravdu funguije.

Martin: Nejvice mi pomahalo, Ze na tuto
zménu nejsem sam. Na pravidelnych ty-
denni konzultacich se mi libilo, Ze mé
nékdo hlida a vede mé.

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

Eva: Mym problémem byl Spatny pitny

rezim, dale jsem méla Spatné rozvrzené
jidlo béhem dne. Naucila jsem se lépe
planovat jidelnicek pro sebe i pro man-
zela. Znamenalo to také hlavné zpocat-
ku vice ¢asu straveného v kuchyni pfi
pfipravé jidel na druhy den pro nas oba.
Ale vysledek stoji za to.

Martin: Po prfechodu na metodu NATUR-
HOUSE jsem si uvédomil svoji zavislost
na cukru v podobé sladkého a peciva,
kterého jsem konzumoval velké mnoz-
stvi. Byl jsem schopen béhem dvou dni
sam snist bochnik chleba a celé Salko.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktu. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibil?

Eva: Nejvice mi zachutnala vldknina FIB-
ROKI, kterou jsme si michali do jogurtu,
a suchary FIBROKI k snidani.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Martin: Asi ve 2. az 3. tydnu hubnuti
jsem pocitil krizi - tykalo se to hlavné
touhy po sladkém. Tu jsem prekonal
a poté se uz stav zlepsil. To bych nezvladl
bez mé Zeny, kterd mi zajistila veskerou
podporu v Usili zhubnout (pfiprava ji-
del a psychickd podpora) a pani Lenky
Tomco, diky jejimu profesiondlnimu pfi-

stupu pfi vedeni v hubnuti.

Eva: Velice mile mé prekvapilo, ze mi
hubnuti $lo dobre. Dulezita je dle mého
nazoru dlslednost.

Jak se citite nyni?

Martin: TéSi mé&, Ze jsem prekonal touhu
po sladkém a sdm sobé dokazal, Ze jde
zhubnout.

Eva: Nyni se citim mnohem Iépe, nebo-
li mé kolena, znovu jsem zacala chodit
cvicit — jiz se tak snadno nezadycham.
Prijjemné jsou také reakce okoli na mou
zmeénu.

Kombinovali jste hubnuti se cvicenim?
Eva: Cvicit jsem zacala az na konci hub-
nuti. BEhem diety jsem méla pro mé
bézné pohybové aktivity — prochazky,
plavani. Manzel neni cvicici typ.

Planujete do NATURHOUSE

dochazet i nadale?

Martin: Ano, budu dochazet na ob¢asné
konzultace a pfevazeni. Samoziejmé si
chci ziskanou hmotnost udrzet.

Eva: Nyni jsem v udrzovaci fazi. Poté se
urcité zastavim na prevazeni, zakoupeni
vlakniny ¢i suchard a v neposledni fadé
pozdravit vyzivovou poradkyni pani
Lenku.



