Citim se vyborné! Ziju zdravéji

GABRIELA

-15,3
k

Gabriela
Quietonova
Bydlisté: Mélnik

Poradna: Mélnik
Zaméstnani: prodavacka

Vék: 39 let
Vyska: 164 cm
POvodni hmotnost: 82,3 kg
Soucasna hmotnost: 67 kg

Délka hubnuti: 5 mésicl
PGvodni velikost obleceni: 44
Soucasna velikost oblec¢eni: 38-40

Zmenseni o:

2-3 konfekcni velikosti obleceni

Ubytek pres bficho: 11 cm

a zvysilo se mi sebevédomi




3 se svoji va-
a's bolavymi koleny. Jidelnicek
ani pitny rezim nebyly dobré, méla
i malo energie. Diky pravidelnym
navstévam ve vyzivové poradné NA-
TURHOUSE v Mélniku u Jarky Kovafi-
kové shodila za 5 mésicti pies 15 kg,
naucila se spravné jist a pit a citi se
mnohem lip!

Gabino, co vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE v Mélniku?
Uz néjakou dobu jsem si fikala, Ze mu-
sim se svoji nadvahou néco délat. Ne-
byla jsem spokojend sama se sebou
a také uz jsem zacala resit zdravotni
stav — zadychdvala jsem se a méla jsem
problémy s klouby, pfi chtizi mé pichalo
v koleni. Chtéla jsem se lépe citit a taky
zlepsit svoje sebevédomi. Proto, kdyz
jsem vidéla, Ze se v Mélniku nedaleko
mého pracovisté oteviela pobocka NA-
TURHOUSE, hned jsem se objednala na
vstupni konzultaci.

Pamatujete si, jak probihala vase
uvodni konzultace?

Vlyzivova poradkyné Jarka Kovafikova
si se mnou popovidala, mluvily jsme
o mych stravovacich ndvycich i Zivot-
nim stylu, také o zdravotni strance.
Potom mi poradkyné zméfila vysku,
zvazila mé na specialni vaze a udélala
mi analyzu téla, abychom védély, jak
na tom jsem a na co bude potieba se
zamérit. Pak mi pripravila jidelnicek
a vybrala pripravek, ktery podporil
moje hubnuti.

Kdyz jste zacala dodrzovat metodu
NATURHOUSE, co jste na ni nejvice
ocenila?

Nejvic se mi libilo, Ze to neni zadné hla-
dovéni nebo jednostranna strava jako
nékteré jiné diety. Ji se pétkrat dennég,
jidelnicek je pfijemny, nic sloZitého.
Nez jsem pfrisla do NATURHOUSE, ne-
jedla jsem spravné, a proto jsem také
pfibrala. Také jsem zacala mnohem vic
pit, to jsem dfive zanedbévala. A moc
mi pomohla podpora dietolozky Jarky
Kovafikové. Bylo super, Ze jsem na to

nebyla sama, protoZe sama bych to ne-
zvladla.

Pomohly vam pravidelné tydenni
kontroly?

Urcité! Jednak bylo pfijemné se ka-
zdy tyden setkat s poradkyni Jarkou
a vsechno probrat, také se kazdy tyden
pfipravuje dalsi jidelni¢ek. A hlavné je
skvéla motivace, kdyz kazdy tyden vidi-
te, jak vam véaha klesa, jaky mate ubytek
hmotnosti i centimetr(. To vas nakop-
ne a dieta pak ¢lovéka mnohem vice
bavi. A taky roste sebevédomi, kdyz vy
i vase okoli pozorujete, Ze hubnete a Ze
vsechno funguije.

Jak se zménil vas jidelnicek?

Dieta je jednoduchd, neni potieba nic
slozité vyvaret. Navykla jsem si na svoje
pravidelné porce, zaradila vice ovoce
a zeleniny. Dfiv jsem si dala ke svaciné
susenku, ted'jim ovoce a je to mnohem
lepsi. Pridala jsem také bilkoviny, téch
jsem méla do té doby malo.

Soucasti metody NATURHOUSE je

i uzivani produkti. Které jste si
nejvice oblibila?

Hodné mi pomohly ampulky FLUICIR
s borlivkou a ¢ervenym vinem nebo
sirupy, napfiklad SAMBUKI a dalsi. Diky
nim se mi zlepsil i pitny rezim, kdyz
jsem si je pfidavala do vody. A vyborna
je i vldknina FIBROKI, kterd podporuje
trdveni a mnohem lip se pak hubne.

Dosahla jste, co jste si predsevzala?
Ano zhubla jsem 15,3 kg za 5 mésic(.
Zlepsily se mi klouby, zdda uz tak nebo-
li, celkové se citim mnohem lip. A mam
i kladné odezvy z rodiny i z okoli. Pracu-
jivobchodé, takze jsem lidem na ocich,
a zékaznici mi fikaji, ze si vsimli, Ze jsem
zhubla a vypadam lip, je to pfijemné.

Co se zménilo ve vasem Zivoté, kdyz
jste zhubla?

Citim se prosté mnohem lip. Moc se
tésim, az si vyjedu na kole, to mi dfiv
délalo kv(li nadvaze uz trochu pro-
blémy. Moje chlize je zase svizn4, pfed
zhubnutim jsem moc svizné chodit
nemohla, protoze mé trapilo koleno.
A taky jsem si musela nechat zmensit
prstynky, protoze mi uz neotékaji ruce.
Patnact kilo dole je prosté znat.

Cim vas NATURHOUSE obohatil?
Privedl mé ke zméné Zivotniho stylu.
Jim ted mnohem zdravéji, dodrzu-
ji pitny rezim. Moc mi pomohly rady
i sympaticky pristup vyZivové porad-
kyné Jarky Kovafikové, kterd mé celou
dobu podporovala. Posunula jsem se
Uplné jinam a ziskala jsem informace
a navyky, které si budu hlidat a Zzit mno-
hem zdravéji. Vlastné to neni nijak slo-
Zité, ale nékdo vas na to musi navést.
A pravidelnd podpora a motivace je
také hrozné dulezita.



