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Bydlisté: Neratovice
Poradna: Praha Opatov

Zameéstnani: asistentka
v softwarové spolecnosti

Veék: 42 let
Vyska: 170 cm
Pivodni hmotnost: 80 kg
Soucasna hmotnost: 68 kg
Délka hubnuti: 5 mésicl

POvodni velikost obleceni: 44
Soucasna velikost oblec¢eni: 38

Zmenseni o:
3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase a pies boky: 12 cm



na prazském

g2asla na doporuceni svého endo-
krinologa. Nyni je leh¢i o 12 kilo a stihlejsi
0 12 cm. Diky tomu si mtize zacit kupovat
obleceni v konfekéni velikosti 38 a navic
v lété si uzije pobyt u moie bez studu
v plakach.

Gabrielo, miGzete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Zhubnout jsem se snazila uz del3i dobu, ale
vaha byla jako na houpacce. Necitila jsem se
dobre, otékaly mi nohy, zadychavala jsem se
do schod(.V unoru jsem byla na preventivni
prohlidce u svého endokrinologa. Ten se leh-
ce zhrozil, ze jsem za 1,5 roku pfibrala 8 kg.
Udeélal mi komplexni vysetfeni a doporucil mi
navstivit dietologii nebo vyZzivovou poradnu.
TakZe to byl ten zlomovy moment, kdy jsem
si fekla a dost, chci zhubnout. Zdravé jsem se
na sebe nastvala, odhodlala jsem se a prosté
zacala. NATURHOUSE jsem neznala, chodila
jsem kazdy den okolo pobocky do kancelare
alakalo mé to. Tak jsem sem jedno odpoled-
ne zaplula a od té doby jsem zde.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co Vas zaujalo?

Prvni navstéva byla velice pfijemna. Vyzi-
vova poradkyné Katefina se mi vénovala,
vse vysvétlila. Nasledovalo vazeni a méfeni.
Spocitala mi BMI a kolik kilo mam zhubnout.
Prekvapilo mé, kolik moje télo zadrzuje vody
a kolik mém tuku.V duchu jsem si fikala, Ze to
asi neshodim nikdy. Po Upravé stravovacich
navykud a dodrzovani metody $la ale kila po-
stupné dolU a ja védéla, ze to zvladnu.

Zacala jste dodrzovat metodu NATUR-
HOUSE. Co jste na ni nejvice ocenovala?
Metodu jsem si osvojila okamzZité. Poradkyné
mi doporucila produkty, poradila recepty,
kombinace surovin, ktera jsem dfive nejedla.
Nejlepsi na tom bylo, ze jsem neméla pocit
hladu. Jedla jsem vice pravidelné a zdravé.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Pravidelné konzultace pro mne byly velkou
motivaci, na kazdou navstévu jsem se tésila.
Obé vyzivové poradkyné jsou velmi piijem-
né, sympatické mladé damy. Pokazdé mé
podporily a dodaly chut do dalsiho hubnuti.
Je hodné dilezita vzajemna davéra.

K tomu, aby clovék upravil svoji hmot-
nost, je potfeba zménit jidelnicek a stra-

vovaci navyky. Jaké konkrétni zmény se
tykaly Vas?

Své stravovaci navyky jsem zménila od z&-
kladu. Prestala jsem jist bilé pecivo, sladkosti
a k hlavnim jidldm jsem vynechala pfilohy.
Do jidelnicku jsem zafadila vic zeleniny, lusté-
nin, bilého masa a ryb. Také jsem dodrzovala
pitny rezim. Kila Sla dol{i od zac¢étku a to jsem
vUbec necvicila. Pohyb jsem zaradila az po
shozeni 8 kg.

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

Produkty NATURHOUSE skutec¢né funguiji.
Oblibila jsem si tousty a susenky FIBROKI,
tycinky SLIMBEL, caj a zelenou kavu INFUNAT.

Pokracujete s uzivanim produktt i nyni?
Nyni jsem zhubla 12 kg. Rozhodné pokracuiji
v hubnuti dale, k tomu produkty potiebuji.
Aiv udrzovaci fazi si budu chodit do NATUR-
HOUSE nakupovat.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo Vam
tézké zhubnout?

Tézké to neni vlibec, jen je dllezité byt sama
k sobé poctiva a disciplinovana. Dodrzovat

pravidelnost v jidle a mit sama ze sebe ra-
dost. J& vcelku nefesila, jestli zhubnu za 2 mé-
sice nebo za pUl roku. Nikdo na mne netlacil.
Méla jsem velkou podporu v manzelovi. Oba
synové délaji atletiku, tak ti mé nenechali
bez pohybu.

Jak se citite nyni, leh¢io 12 kg?

Velice dobre. Jsem lehdi pti sportovani. Je
fajn pocit provétrat satnik a délat paraddu
tfeba v sukni, kterou jsem jesté pred 3 mé-
sici nezapnula. Taky se tésim v [été k mofi,
nebudu se stydét v plavkach.

Kombinovala jste hubnuti se cvicenim?
Ze zacatku jsem necvicila vibec. AZ jsem se
divila, Ze jde hubnout jen zménou stravovani
a necvicit. Kdyz jsem méla dole 8 kg, zacala
jsem se hybat. Bavil mé jogging a dlouhé
prochazky.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Urcité ano, chci jesté zhubnout pér kilogra-
mU. Potiebuji rady ohledné stravovani, aby
se mi hmotnost nevratila zpét. Dékuji za vse
svym poradkynim Katefiné a Petfe, vzdy je
rada uvidim.



