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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Hana
zhubla

13.

Hana
Dufkova

Bydlisté: Praha
Poradna: Praha Palladium
Zameéstnani: referentka

Vék: 63 let
Vyska: 167 cm
Plvodni hmotnost: 81,8 kg
Soucasna hmotnost: 68,8 kg
Snizeni o:

Délka hubnuti: 4 mésice

PGvodni velikost oblec¢eni: 42-44
Soucasna velikost obleceni: 38-40

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 24 cm

Hana Dufkova v dobé,
kdy vazila 81,8 kg.

Foto: Hana Dufkova




Klouby uz mé ne-
boli, chodim svizné
i do schodu. Zkrat-
ka 13 kg je oprav-
du rozdil

Usmiva se dnes jiz spokojena
Hana Dufkova, ktera zménila svij
Zivotni styl ve vyzivové poradné
NATURHOUSE v Palladiu. Davodu
k radosti ma hned vic. Podafilo se
ji odlozit 13kilové zavazi, zestihlet
pres biicho o 24 cm a mize nosit
krasné obleceni v bézné konfek¢-
ni velikosti 38/40. To vse jen diky
upravé jidelnicku, uzivani dopo-
ruc¢enych produkti a respektovani
rad vyzivové poradkyné. Moc Vam,
pani Hanko, gratulujeme!

Hanko, miizete nam sdélit, co Vas
pfivedlo do vyzZivové poradny
NATURHOUSE?

Musim pfiznat, Ze mé motivovala ko-
legyné ze zaméstnani, ktera do vyzi-
vové poradny v Palladiu pravidelné
dochazela a také moje nadbytecna
kila. Méla jsem i pocit, Ze i kdyz jsem
drzela néjaké diety, mdj metabolis-
mus prosté nefungoval.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Samoziejmé pamatuji, byla jsem

zméfena, zvazena a odnasela jsem
si prvni produkty a také jidelnicek
v rdmci redukce.

[

Zacala jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni nejvice
ocenovala?

Nejvice jsem ocenovala podporu ze
strany vyzivové poradkyné Aleny Pfi-
dové. Protoze jsem nechtéla Alenku
ani sebe sama zklamat, o to vic jsem
se snazila.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Pfedev3im vazeni, méfeni, ale také
jsem se tédila na daldi produkty
a novy jidelnicek. Nejvétsi radosti byly
vahové ubytky.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Zacala jsem dbat na to, abych jedla
5x denné, coz jsem dfive moc nedo-
drzovala. Navic pestrost jidelni¢kd
v ramci redukéniho programu vse
umocriovala.

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

Méla jsem rada vsechny, ale nejvice
vlakninu FIBROKI.

Pokracujete s uzivanim produktu

i nyni?

Nyni se nachazim v udrzovaci fazi, ale
vlakninu FIBROKI uzivam dale véetné
produktt, které mi doporucuje moje
poradkyné Alenka.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zménit svij Zivotni styl?
Pro mne nejhorsdi doba byl prvni ty-
den po zahajeni redukce. Télo si viak
postupné zvyklo na jinou stravu.
Odménou pak byly kazdotydenni
vahové ubytky.

Jak se citite nyni leh¢io 13 kg?
Neda se to srovnat. Klouby uz mé
neboli, chodim svizné (i do schodu),
zkratka je to opravdu rozdil.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Po pravdé fe¢eno ani ne, ale chodila
jsem na rychlé prochazky.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Chtéla bych se obcas nechat zméfit
a zvazit nebo i zakoupit néjaky pro-
dukt, tfeba jiz zminénou vlakninu
FIBROKI.



