Hubnuti slo samo. Stacilo zmeénit stravovaci

navyky a dodrzovat pitny rezim

EVA
. 1 2,8
kg

Eva
Mackova

Bydlisté: Karlovy Vary

Poradna: Karlovy Vary
Zaméstnani: pracovnice ve skladu

Vék: 59 let
Vyska: 158 cm
PUvodni hmotnost: 71,4 kg
Soucasna hmotnost: 58,6 kg
Délka hubnuti: 3 mésice

POvodni velikost obleceni: 46
Soucasna velikost obleceni: 40

Zmenseni o:
3 konfekc¢ni velikosti obleceni
Ubytek pies biicho a boky: 15 cm



1je se pani Eva Mackova,
ktera se rozhodla pro zménu
zivotniho stylu s podporou vy-
zivové poradny NATURHOUSE
v Karlovych Varech. Po 3 mési-
cich je lehdi o 12,8 kg, zestihle-
la pres boky a bficho o0 15 cm
a muze nosit obleceni o 3 kon-
fekcni velikosti mensi.

Evo, miizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny

NATURHOUSE?

Do poradny mé privedla potre-
ba naucit se Iépe stravovat a tim
i zhubnout. Uvédomovala jsem si,
Ze muUj stravovaci rezim neni zrov-
na nejlepsi. Zaroven jsem si ne-
chtéla zdravotné ublizit drzenim
néjakych nesmyslnych diet. Proto
jsem se svéfrila do rukou skutec-
nych odbornikd.

Pamatujete si, jak probihala
Vase 1. konzultace? Co se na

ni délo?

Ve vyzivové poradné mé pfivita-
la usmévava vyzivova poradkyné
Lucie Ridoskova. Nejprve mé vy-
zpovidala, poté probéhlo vazeni,
meéreni, rozbor vahy a doporuce-
ni potravin vhodnych ke snizeni
vahy a celkové vysvétleni, jak se
|épe stravovat.

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

Ocenovala jsem zejména sesta-
vovani jidelni¢ku z doporucenych
surovin a zaroven se mi moc libilo,
Ze jsem mohla byt dostatecné kre-
ativni pfi pfipravé pokrm. Porce

......
.

byly dostatecné velké, syté, nemé-
la jsem hlad a jidlo mi chutnalo.

Co pro Vas znamenaly pravi-
delné tydenni konzultace?
Viditelné vahové ubytky, trochu
bi¢ nad sebou, coz potrebuiji,
a nové moznosti mého jidelnicku.

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

Pit vice vody, jist vice zeleniny
a vyradit smazena jidla. Prestala
jsem se stravovat v zaméstnanec-
ké kantyné.

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

Velmi mi chutnaly suSenky a su-
chary FIBROKI.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripa-
dalo Vam tézké zhubnout?
Ne, slo to samo.

Jak se citite nyni, lehdi
bezmala o 13 kg?

Mam vice energie a vse zvladam
s prehledem.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Minimalné. Od poloviny reduk¢-
ni faze jsem 1x tydné cvicila jogu
a obcas se vénovala turistice.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, po 3 mésicich mam dole té-
mér 13 kil. Ted' mé ¢eka faze udr-
zovani a stabilizace vahy, béhem
které se budu ucit, jak se stravovat
tak, abych si svoji stihlou linii udr-
zela i do budoucna.



