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Vék: 61 let
Vyska: 157 cm ¢
Plvodni hmotnost: 79,8 kg 2
Soucasna hmotnost: 69,4 kg 3
Snizeni o: .I
10,4 kg
Délka hubnuti: 5 mésic

Plvodni velikost obleceni: 48
Soucasna velikost obleceni: 44-46

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pfes pas, bficho a boky: 7cm

Foto: Eva Peskova



ani Eva PeSkova vyzkousela spoustu
diet a utratila tisice za ,,zazra¢né” pras-
ky na hubnuti. Misto toho se dostavil
obavany jo-jo efekt a s nim i zdravot-
ni potize. Pak objevila vyzivovou po-
radnu NATURHOUSE v Brné Orli ulici
a trvalé vysledky na sebe nenechaly
dlouho ¢ekat.

Evo, mGzZete nam sdélit, co Vas privedlo
do vyzivové poradny NATURHOUSE?
Bylo mi tézko téméf po kazdém jidle,
stalé péleni zahy, zacala mé bolet kolena
a ohybani mi délalo problémy. Mimo tyto
zdravotni problémy jsem se na sebe jiz
nemohla podivat. A to celkem dbam na
pohyb (dlouhé trasy na kole, plavani a to
i v zim&). Zadné zaru¢ené diety nezabira-
ly i diky sniZzené funkci stitné zlazy. Mohu
zodpovédné fici, Ze jsem na rliznych
propagovanych pfipravcich snédla né-
kolik tisic korun bez u¢inku nebo s JO-JO
efektem. Po této zkusenosti jsem si fek-
la, ze takhle dal uz to nejde a objednala
jsem se na Uvodni konzultaci do vyZivové
poradny NATURHOUSE.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Byla jsem prijemné piekvapena, ze mi
kone¢né nékdo vysvétlil zplsob zdra-
vého stravovani. Pani Bednafikovd mé
sezndmila s pribéhem navstév. Poprvé
mé preméfila a zvazila a dohodly jsme
se na vysledné vaze, kterou jsem chté-
la dosdhnout. Hned pfi prvni navstévé
mé vybavila jidelnickem na prvni tyden
véetné podplrnych produkt. Navstéva
byla pfijemna, odchazela jsem s pocitem,
ze snad konec¢né mohu néco pro sebe
udélat.
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Zacala jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni nejvice
ocenovala?

Skladbu potravin. Mdm rada ovoce, ze-
leninu a mlé¢né vyrobky, zvykla jsem si
pomérné rychle vynechavat bilé pecivo,
nékteré pfilohy a zafadila jsem potraviny,
které dfive nebyly pro mne tak dulezité.
Také pravidelnost stravovani.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Velkou podporu v tom, abych dokazala
snizit vahu tak, jak jsem si predsevzala.

K tomu, aby clovék upravil svoji hmot-
nost, je potifeba zménit jidelnicek

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Nejim bilé pecivo, jim mnohem vice ze-
leniny a ovoce, nemlsam a maso jim vice
méné jen libové. Také nedélam vecerni
najezdy na lednicku a s blizicim se jarem
se téSim na vylety na kolech a fyzickou
aktivitu celkové.
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Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Extrakt z artyCoku LEVANAT, granulova-
nou vldkninu do jogurtu FIBROKI, dobré
jsou susenky FIBROKI.

Pokracujete s uzivanim produktu

i nyni?

Ano, presla jsem na udrzovaci rezim, ale
jesté zvazuji, ze budu chvili pokracovat
a pokusim se zhubnout jesté 5 kg.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Ne, i kdyz jsem do toho 3la s velkou ne-
divérou. Protoze jsem nevéfila, ze to
zvladnu, Ze to pljde, Ze to nebude bez
trapeni...

Jak se citite nyni leh¢io 10 kg?
Vyborné. Mé podékovani patfi vyzivo-
vé poradkyni Ivé Bednafikové, moc mi
pomohla.



