NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Eva
zhubla

19.

Eva
Spetkova

Praha

Vyska: 160 cm
Vék: 63 let
PlOvodni hmotnost: 77,4 kg
Soucasna hmotnost: 58,4 kg
Snizeni o:

Délka hubnuti: 8 mésicu

PGvodni velikost oblec¢eni: 48
Soucasna velikost oblec¢eni: 38-40

Zmenseni o:

4-5 konfekcnich velikosti obleceni

Eva Spetkova v dobé,
kdy vazila 77,4 kg.

Foto: Eva Spetkova



de'se sebou néco
epsit si pohyblivost, zdravotni
stav a opét ziskat radost ze Zivota. Ta-
kovym pfikladem je dnes také pani Eva
Spetkova, ktera béhem 8 mésich zhubla
19 kg s podporou vyzivové poradkyné
NATURHOUSE v prazské pasazi Zlaty
andél a obléka se do krasného obleceni
v bézné konfek¢ni velikosti 38-40.

Jak jste objevila vyzivovou poradnu
NATURHOUSE?

Byla jsem nakoupit v Albertu a pracovnice
NATURHOUSEmneoslovila.Bylotozacatkem
listopadu, chtéla jsem pockat s dietou az po
Vanocich, ale jsem velmi rada, Ze jsem dala
na doporuceni a zacala 2 mésice pred nimi.

Trapilo Vas néco a chtéla jste

to zménit?

Mém problémy s kyclemi, omezuje to
mUj pohyb, obezita mi zplsobovala vétsi
zdravotni problémy.

Zkousela jste dfive jiz néjaké diety?

Béhem Zivota jsem drzela dietu nékolikrat,
v poslednich dvou letech to byla dieta Her-
balife. Jenze po vsech dietach se mi neda-
filo dlouhodobé udrzet svou nizsi véhu.

Jaky byl vyvoj Vasi hmotnosti po té,

co jste zacala dodrzovat metodu
NATURHOUSE?

Na zacatku jsem se potykala s pro mé
nadmérnym mnozstvim potravin. Zjistila
jsem, Ze do té doby jsem jedla v podsta-
té malo. K obédu jsem méla pouze maso
¢i rybu, bez jakékoliv zeleninové prilohy,
natoz na zavér obéda snist jesté jogurt
s vlakninou FIBROKI. Citila jsem se dobfe

a hlavné jsem méla radost, kdyz ma posta-
va vahové vypadala ¢im dal lépe a |épe.

Co Vam vyhovovalo v priubéhu hubnuti?
Byla jsem rdda, Ze konzultace probihaji
1x za tyden, protoze kazdy, kdo chce zhub-
nout, potfebuje nad sebou kontrolu. Dle
mého nazoru pfi delsim kontrolnim obdobi
nemusi ¢lovék dodrzovat dietu tak striktné.

Jak Vam pomahaly produkty
NATURHOUSE a které jste si oblibila?
Neméla jsem zadné vyhrady proti produk-
tam. U sucharq, susenek, polévek ¢i pudink
si musi kazdy vybrat vyrobek dle své chuti.
Po ukonceni diety pokracuji prozatim se su-
chary, susenkamia vlakninou FIBORKI. Nevy-
lucuji, Ze do budoucna si nezakoupim napf.
polévky pro pfipad rychlé pfipravy obéda.

Bylo pro Vas tézké zhubnout?

Kdykoliv v Zivoté jsem se rozhodla pro die-
tu, nebylo pro mne tézké hubnout, nejtézsi
je zacit. A zrovna ja patiim mezi lidi, ktefi
potiebuji alespon ze zacatku tzv. ,bi¢” nad
sebou. Po néjaké dobé jsou vidét znatelné
vysledky, znami Vas chvali, fikaji, jak vypa-
date dobre a to je dalsim hnacim motorem
v pokrac¢ovani shazovéni prebyte¢nych kil.

Co k tomu prispélo?

Pfed 14 lety jsem vazila stejné jako nyni. Bé-
hem téchto 14 let jsem dopustila, Ze se ma
vaha dostala i na hodnoty o 30 kg vyssi. Po
tuto dobu jsem nékolikréat drzela dietu, vzdy
néco zhubla, ale pak bohuzel zase nabrala.
Nebyla jsem se sebou spokojend, vdha mé
omezovala v pohybu, pfi prochdzkach jsem
méla problémy se zadychavanim. Neméla
jsem zajem si ani nic kupovat na sebe, pro-
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tozZe jsem se nechtéla smifit s tim, Ze takhle
Spatné budu vypadat po cely zbytek Zivota.

Dosahla jste Vasi cilové hmotnosti?

Dosahla jsem své vytouzené hodnoty,
svUj vahovy cil jsem nékolikrat posunula
smérem dolu. Chtéla jsem vidét na vaze
¢islo zacinajici 5 a muaj sen se mi splnil.
Nyni mam pred sebou 3 udrzovaci mé-
sice. Obcas se mi stane, Ze trochu uletim
na néjaké buchté, kterou upecu, ale vahu
si pravidelné hliddm a vim, Ze po hfese-
ni musim nastolit pfisny jidelni rezim.

Jak se zménil Vas jidelnicek?

Jsem zvykld pit pouze obycejnou vodu,
rano ovocny ¢aj. Myslim si, Zze jsem zvysila
svUj pitny rezim. Co se jidla tyka, rozdil vidim
v tom, Ze jsem se naucdila jist vice zeleniny.

Jak se citite po dieté?

Hlavni zménu vidim v tom, Ze se snazim
jist kazdé 2,5-3 hodiny (dfive jsem jedla,
kdykoliv jsem méla na néco chut), zaradila
jsem pravidelné ovoce na svaciny, k obédu
a k vecefi zeleninu. BEhem hubnuti nepo-
tfebuji Zddnou oporu, protoze kdyz vidite,
jak reaguje okoli, slysite jen chvalu, tak to je
hlavni motiv pro shazovani prebyte¢nych kil.

Kombinovala jste hubnuti se cvicenim?

ProtoZze mé zdravotni problémy mne tro-
chu omezuji v pohybu, snazim se o cas-
té prochazky a dale jezdim na rotopedu.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Myslim si, Ze zaprvé neni ob¢asna kontrola
od véci a zadruhé predpokladam, ze si cas
od casu koupim néjaké chutné produkty.




