S 12 kily dole jsem spokojena
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Eliska
Langaskova

Bydlisté: Moravské Budéjovice
Poradna: Moravské Budéjovice
Zaméstnani: operatorka v call centru

Vék: 23 let
Vyska: 159,5cm
PlUvodni hmotnost: 75 kg
Soucasna hmotnost: 63 kg
Délka hubnuti: 6 mésicu

PGvodni velikost oblec¢eni: 42
Soucasna velikost obleceni: 36-38

Zmenseni o:
2-3 konfekc¢ni velikosti obleceni
Ubytek v pase a pies boky: 9 cm



a pitné navyky
g zacatku si fikala, ze nezvlad-
ne fungovat bez smazeného syru
a rohliku. Ale kdyz se chce, vsech-
no jde a s podporou vyzivové po-
radkyné NATURHOUSE v Morav-
skych Budéjovicich je ted' pravem
na sebe pysna.

EliSko, mGzete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do poradny mé privedla nespokoje-
nost s postavou. Ten pocit, jak se ¢lo-
vék stydi se vysvléct nebo si dovolit
obleceni, které mdzou nosit ostatni.
A rovnéz jsem bojovala s kazdodenni
unavou, coz v mém véku 23 let bylo
skute¢né na povazenou.

Pamatujete si, jak probihala Vase
prvni konzultace? Co se na ni
délo?

Nejprve mé vyzivova poradkyné
Hanka Konopkova vyzpovidala stran
mych stravovacich navykd, pitného
rezimu, ptala se mé také na m{j zdra-
votni stav, dédi¢né choroby a dalsi
dulezité véci. Poté probéhlo vazeni,
méfreni, vysvétleni postupu a princi-
pu, stanoveni jidelni¢ku a doporuce-
ni vhodnych produkt.

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

Zejména se mi libil pfistup poradky-
né Hanky, do niceho mé nenutila, ale
vse dokdazala srozumitelné vysvétlit
a citila jsem, ze v ni mam skute¢nou
oporu. Ocenovala jsem pravidelné
konzultace, kdy jsem kazdy tyden
na vlastni oci vidéla, jak se rucicka
na vaze pohybuje ¢im dal vice vlevo.
Skvélé bylo, Ze jsem se napftiklad do-
zvédeéla, co dokaze konzumace zele-
niny a ovoce. Najednou jsem pocitila
vice energie. Tim, Ze jsem dochazela

kazdy tyden na konzultace, oceno-
vala jsem rovnéz obménu jidelnick
tyden po tydnu.

K tomu, aby ¢lovék upravil

svoji hmotnost, je potieba
zménit jidelnicek a stravovaci
navyky. Jaké konkrétni zmény

se tykaly Vas?

Musela jsem zacit dodrzovat pitny
rezim, jist pravidelné po 3 hodinach
a vlibec odbourat své pavodni stravo-
vaci navyky, které nebyly nijak dobré.

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

Moc mi chutnaly susenky FIBROKI,
které jsem si dopravala k snidani,
a také pudinky SLIMBEL SYSTEM.

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

Vcelku ne, pokud se ¢lovék opravdu
hlida a dodrzuje jidelni¢ek. Clovék se

nauciiplno novych zdravych a chut-
nych receptu.

Jak se citite nyni, lehcio 12 kg?

S 12 kily dole jsem spokojena, i kdyz
by vdha mohla jit samoziejmé jes-
té dold. Ale vzhledem k tomu, jaké
jsem méla navyky a jak jsem si ze za-
Catku fikala, ze nezvladnu fungovat
bez smazeného syru a rohliku, jsem
na sebe py3na. Byla to pro mé vyzva
a ja to zvladla.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

V posledni dobé ano. Zacala jsme
hrat tenis, jezdit na bruslich a vice
chodit pésky.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Vzhledem k tomu, jak mi vyZzivova
poradkyné Hanka Konopkova po-
mohla s vahou a jak mé naucila si
hlidat jidelnicek, urcité jen tak ne-
prestanu.



