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Nova vychova ve vyzivé

Hana L
zhubla i

16,

Hana
Dufkova

Bydlisté: Brno
Poradna: Brno, Orli ulice
Zamestnani: kucharka

Vék: 53 let
Vyska: 161 cm
Plvodni hmotnost: 92 kg
Soucasna hmotnost: 76 kg
SniZeni o:

Délka hubnuti: 7 mésicu

Plvodni velikost oblec¢eni: 48
Soucasna velikost obleceni: 42

Zmenseni o: | =
3 konfekéni velikosti obleéeni J——
Ubytek pres bricho a boky: 17 cm yleszie

Foto: Hana Dufkova



tdrzet do budoucna

Pani Hana Dufkova spolec¢né s 16ki-
lovym zavazim, které postupné
béhem 7 mésicli ve vyzZivové po-
radné NATURHOUSE v brnénské
Orli ulici odkladala, odlozila také
vysoky krevni tlak a bolest kolen.
Naucila se novym receptiim, pit-
nému rezimu a premyslet o potra-
vinach. Ubytek pies bficho a boky
vpodobé 17 cm a konfek¢ni velikost
obleceni 42 jsou pak milym bonu-
sem jeji pile a snahy.

Hanko, miizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Reklama na internetu mne zaujala
a také pfiznivé recenze od zakazni-
kG. Chtéla jsem se sebou néco udélat
a potfebovala jsem poradit, podpo-
fit, nasmérovat. A hlavné nechtéla
jsem ,JEDNU Z MNOHA ZARUCENYCH
DIET", které stejné nefunguji. Chtéla
jsem se naucit stravovat tak, abych
zhubla, ale abych si uméla vahu udr-
zet do budoucna.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Vyzivova poradkyné Iva Bednafikova
mi byla velice sympaticka. Jasné, vy-
stizné a mile mi v3e vysvétlila. Dozvé-
déla jsem se, jaké Spatné stravovaci
navyky mam, co upravime, co zcela
zménime, co nebudu jist, ¢eho budu
naopak jist vice a hlavné kdy a kolik.

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

Ocenila jsem to, ze jidlo, které muzu
jist, mé zasyti a navic je velmi chut-
né. A také to, Ze je to JIDLO, Ze nejde
0 néjaké nahrazky, Ze jsou to bézné
potraviny.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Tésila jsem se na prevazeni, kdyz Sla
kila dold. Pani Iva Bednafikova mé
podporovala po celou dobu kury.
Vzdy jsme si dobfe popovidaly a pro-
braly mnoho recept. Naucila mé
vynikajici polévky.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Vyfadila jsem pecivo, které mi vibec
nechybi a nahradila jsem ho su3en-
kami a suchary z NATURHOUSE. Na-
ucila jsem se jist hodné ovoce a zele-
niny, bez které uz se neobejdu. Zazila
jsem si pravidelnost ve stravé i néjaké
ty triky do kuchyné.

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

Pomahaly mi v3echny, hlavné jsem si
oblibila bambusové suSenky PEIPA-
KOA BAMBOU. Vynikajici je vlaknina
FIBROKI a k zahnani mlsné jsou vy-

borné proteinové tycinky SLIMBEL.
Ostatni doplriky mne podpofily, co se
tykd vitamin(, antioxidantl a mine-
ralh, které télo potrebuje, a také po-
mohly s procisténim téla, se zrychle-
nim metabolismu. Stale si vafim caje
INFUNAT, kupuju si vlakninu FIBROKI
a dalsi vyrobky NATURHOUSE.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Vibec ne, s NATURHOUSE nebylo
hubnuti vibec tézké. Redukéni pro-
ces mi mozna trval delsi dobu nez
ostatnim, ale o to mam vétsi radost.

Jak se citite nyni leh¢i o 16 kg?
Velmi dobre, asi tak, jako bych ze
sebe sundala dvé tézka zavazi. Zlep-
Sil se mi krevni tlak, kolena neboli
a nalada je vyborna.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Rychlou chlizi na delSich prochaz-
kach, plavanim a obcas cvi¢enim na
mici pro zpevnéni.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Samoziejmé! Nikdy na sobé nechci
ta zavazi zpatky. Navic by se mi sty-
skalo po pani Ivé Bednafikové a i jeji
asistentce Jané Horské. Obohatily mé
0 nové zkuSenosti a budu je navsté-
vovat jednou za mésic i nadale. Mé
podékovani patii poradkyni Ivé.



