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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

AL
zhubla

21.

Eva
Pugnerova

Bydlisté: Turnov
Poradna: Turnov
Zameéstnani: seniorka

Vék: 68 let
Vyska: 166 cm
Plvodni hmotnost: 97 kg
Soucasna hmotnost: 76 kg
SniZeni o:

Délka hubnuti: 12 mésicu

Plvodni velikost oblec¢eni: 50
Soucasna velikost obleceni: 42

Zmenseni o:

4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pires boky: 28 cm

Eva Pugnerova v dobé,
kdy vazila 97 kg.

Foto: Eva Pugnerova



0 odlozeni nadby-
g se citi plna energie, s pre-
ledem zvlada rtzné sportovni aktivity
a nezapira, ze jsou ji prijemné reakce okoli.

Evo, feknéte, co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Se svou hmotnosti jsem méla problémy.
Zkousela jsem fadu dietnich programi a do-
poruceni, ale vysledky se nedostavovaly. Méla
jsem casové a na zodpovédnost narocné po-
volani. Z toho vyplyvalo, ze jsem si na sebe
neudélala mnoho ¢asu. V roce 2015 jsem do-
spéla po zkusenostech s netspésnou redukci
mé hmotnosti ke kategorickému rozhodnuti
a tim bylo navstivit vyZivovou poradnu NA-
TURHOUSE. Védéla jsem, Ze na to nestacim
sama, ale s pomoci odbornika jsem véfila, ze
se dopracuji k Uspéchu.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na prvni konzultaci jsem $la trochu s obava-
mi. Ty se ale po prvnim setkani a rozhovorem
s pfijemnou vyzivovou poradkyni Lenkou
Tomc¢o rozplynuly. Na prvni konzultaci odha-
lila mé Spatné stravovaci navyky, byla mi pro-
vedena pomoci specidlni vahy analyza tuku
a tekutin v mém téle. Na zakladé toho zjisté-
ni mi pani Lenka vysvétlila, co déldm 3Spatné
a jak by to mélo byt. Dostala jsem prvni jidel-
nicek s podrobnym vysvétlenim a radami.

Zacala jste dodrzovat metodu NATURHOU-
SE. Co jste na ni nejvice ocerovala?

Po prvni konzultaci jsem si vSechno promys-
lela, rekapitulovala a nastartovala novy rezim
vcetné stravovacich ndvykd. Hned od zacét-
ku jsem dUsledné dodrzovala viechny zasa-
dy a rady metody NATURHOUSE. Predevsim
jsem dbala na pravidelnost jist 5x denné po
2,5 - 3 hodinach, zacala jsem také dodrzovat
pitny rezim. Soucasti pitného rezimu se mi
staly ovocné a bylinkové caje a pitnd voda.
Moji oblibenou ¢ernou kdvu jsem si neode-
prela, ale pila jsem ji pouze do 14 hodin, ve-
Cer jsem ji nahradila bilou kdvou. Nedilnou
soucasti jidelnicku se mi stala zelenina syrova
i tepelné upravovana. Metodu NATURHOUSE
jsem si diky tydennim jidelnickdm osvojila
a beze zbytku dodrzovala. Zvladla jsem s ni
i tritydenni pobyt v laznich, letni dovolenou

u more, na kole a v zimé na horéch. | zde se
projevily Ubytky hmotnosti. Je tfeba k tomu
pfidat i trochu vlastni vynalézavosti, ale pfi
zachovani zésad této metody.

Co pro Vas znamenaly pravidelné tydenni
konzultace?

Pravidelné tydenni konzultace jsou vic nez
dllezité. Znamenaly zhodnoceni dosazenych
vysledk(, dalezité rady a motivaci pro dodr-
Zovéni nastartované zmény v Zivotnim stylu.

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

V mém jidelni¢ku je predevsim pravidelnost,
dostatecny pfijem tekutin, Uplné jsem vyfadi-
la bilé pecivo, omezila jsem pfilohy. Jidelni¢ek
je maximalné obohacen zeleninovymi pokr-
my a ovocem. Naucila jsem se zdsaddm zdra-
vého stravovani, osvojila si mnoho novych,
lehkych i ¢asové nenaro¢nych receptd, které
bajecné chutnaji nejen mné, ale i rodiné. Tak
véfim, Ze si svou novou hmotnost pfi dodrzo-
vani téchto osvojenych zasad udrzim.

Nedilnou soucasti metody NATURHOUSE
je uzivani produktt. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibila?

Nejvice jsem si oblibila vlakninu FIBROKI, su-
chary, sladké jsem nahrazovala susenkami
s bambusovou vldkninou PEIPAKOA BAMBOU.
Velkou oblibu jsem nasla v ¢ajich INFUNAT. P¥i
vyse zminovanych cestdch mimo domov jsem
ocenila instantni polévky SLIMBEL SYSTEM
a v neposledni fadé také vyborné proteinové
tycinky SLIMBEL SYSTEM.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo Vam
tézké zménit své stravovaci navyky?
Nejtézsi mi pfipadalo rozhodnout se a po-

radnu navstivit. S pani Lenkou byly vzdy ty-
denni konzultace motivaci pro dalsi Ubytek
kilogramQ. Ze zacatku jsem musela stéle
premyslet, abych dodrzela ¢asovy rozvrh ji-
delni¢ku a nezapominala na pitny rezim. Mu-
sim ale podotknout, Ze toto viechno, aby to
mélo kladny vysledek, vyzaduje mit pevnou
vuli. Toto se mi podafilo a i nyni, po skonce-
ni pravidelnych navstév v poradné, se snazim
stale zakladni zdsady dodrZovat.

Jak se citite nyni lehci o 21 kg?

Je to nadheral Svdj ubytek pfirovnavam
k tomu, jako kdybych v kazdé ruce nesla ba-
lik minerdlnich vod. A takovou zatéz musely
v minulosti zvlddat moje koncetiny i patef.
Chlize se stala rychlejsi a sviznéjsi. Nebudu
zapirat, Zze mi jsou pfijemné i reakce okoli.

Zacala jste také cvicit?

Ke zdravému jidelnicku neodmyslitelné patfii
i pohyb. Cely proces mého hubnuti jsem kom-
binovala s pravidelnym cvi¢enim 3x — 4x tyd-
né rano 30 minut cviceni podle DVD cvicitel-
ky Hanky Kynychové a instruktaznich cviceni
s NATURHOUSE. V |été hodné ¢asu vénuiji jizdé
na kole, rekrea¢né hraji badminton, softtenis
a v zimé lyzuji. Pfi ubytku 21 kg je jizda na
kole nebo na sjezdovkach parada!

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Poradnu NATURHOUSE budu rada navstévo-
vat i naddle, sice ne uz tak pravidelné. Jednak
se tam rada zastavim na milou debatu s pani
Lenkou, ale i si zkontrolovat udaje analyzy
svého téla, abych se mohla bud pochvilit,
anebo si dat varovani. Mym cilem je si hmot-
nost udrzet. Zavérem dékuji vyzivové porad-
kyni Lence Tomco za vstficny a profesionalni
pfistup. Do dalsiho obdobi ji pfeji mnoho
dalsich spokojenych klientd.



