Byt lehci o0 29 kg? Ten pocit
je k nezaplaceni

HEDVIKA

-29
kg

Hedvika
Mondekova

Bydlisté: Horni Cerekev

Poradna: Jindrichuv Hradec
Zameéstnani: v zemeéedélstvi

Vék: 57 let
Vyska: 161 cm
Plvodni hmotnost: 114,7 kg
Soucasna hmotnost: 85,7 kg

Délka hubnuti: 12 mésicu
PGvodni velikost obleceni: ~ XXXL Autorka fotografii: "
Soucasna velikost oble¢eni: XL Amdlie Bufilovd

Zmenseni o:
2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 23 cm




URHOUSE v Jind-
Tradci zavitala na doporuceni svého
osetiujiciho lékare. | kdyz zac¢atek zmény
stravovacich navyki pro ni nebyl jedno-
duchy, s podporou vyzivové poradkyné
vée zvladla. Po roce je Stihlejsi pres bficho
0 23 cm a muize nosit obleceni o 2 konfekéni
velikosti mensi. Navic se ji hodnoty krevnich
testl dostaly do normalu a citi se plna ener-
gie a vitality.

Hedviko, miizete nam sdélit, co Vas pfived-
lo do vyzivové poradny NATURHOUSE?

Vse zacalo v ordinaci mého praktického |ékare,
ktery mi doporucil zhubnout. Protoze jsem si
s tim sama nevédéla rady, chtéla jsem, aby
mi dal n&jaké doporuceni. Rekl mi o vyzivové
poradné NATURHOUSE v Jindfichové Hradci
s tim, Ze jiz vidél nékteré pacienty, ktefi do ni
dochazeli, zhubli, a také jeho vlastnirodina s ni
méla dobré zkusenosti a vyzkousela si metodu
i uzivané produkty. Proto mi poradil, abych se
objednala na konzultaci. Zhubnout jsem po-
tfebovala kvali vaznym zdravotnim potizim,
které mé trapily. Méla jsem revma a silné bolesti
kloub, vysoky cukr i cholesterol, kolisavy tlak,
ztucnéld jatra, kyselinu mocovou a vazné pro-
blémy s ledvinami. Do poradny NATURHOUSE
mé jednoznacné privedla starost o zdravi.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Privedlo mne odhodlani zhubnout, a kromé
mérenia Upravy jidelni¢ku jsem dostala hodné
informaci, které jsem si postupné musela za-
zit. MUj jidelnicek dfive nebyl valny. Jedla jsem
i hodné tézkych jidel venkovské kuchyné. Dnes
si nedokazi ani néktera z nich predstavit, ze
bych je znovu jedla.

Zacala jste dodrzovat metodu NATURHOU-
SE. Co jste na ni nejvice oceniovala?
Produkty mi pomahaly zmensit otoky v téle.
Citila jsem se leh¢i a vitalnéjsi. Takze kombinace
zdravéjsiho jidelnicku, ktery jsem si pipravova-
la, a uzivani bylinkovych produktl se ukazala
jako ucinna a efektivni na redukci nadvahy,
kterd mé omezovala a zplisobovala zdravotni
potize.

Co pro Vas znamenaly pravidelné tydenni
konzultace?

Protoze jsem z Horni Cerekve a m{ij ¢asovy rezim
byl preplnény lékaiskymi kontrolami, jezdila jsem
jednou za 14 dni a poté za mésic. Davalo mi to
motivaci, inspiraci a silu pokracovat v hubnuti.
Produkty mé také podpofily v hubnutii ve zdra-
vi. Tak se mi postupné upravil i zdravotni stav,
vcetné problému s ledvinami, které byly vazného
charakteru. Moje posledni zdravotni vysledky
krve jsou naprosto v poradku a to tak, ze i maj

|ékat, ktery mi hubnuti plivodné doporucil, je
naprosto spokojen. Pivodné jsem brala léky
na tlak, ktery mi s hubnutim zacal klesat, a po
zhubnuti mi lékat odebral Iéky Gplné a nemusim
na krevni tlak Zddné léky uzivat.

K tomu, aby clovék upravil svoji

hmotnost, je potieba zménit jidelnicek

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni

zmény se tykaly Vas?

Naucila jsem se jist 5x denné a nepfrejidat se. Na
zacéatku jsme museli upravit jidelnic¢ek s vyssim
podilem masa a bilkovin tak, abych ho nemuse-
la jist tolik, a to i vzhledem k mym problémdm
s ledvinami. Pfipravovala jsem si ale hodné ze-
leninovych jidel, ke kterym jsem si pfidavala
zdravéjsi prilohy, jako je ryze basmati, fazolky,
vyloucila jsem knedliky a brambory a jedla jsem
zitny chléb. Ten jsem konzumovala rano, nékdy
i k vecefi, ale pouze jeden platek, napfiklad se
zeleninou. Hodné jsem si délala zeleninové
salaty s jogurtem a tvarohem za studena, to
bylo moje nejoblibenéjsi jidlo. A nejvice jsem
pila vodu s citronem, vynechala jsem vsechny
sladké napoje. Kdyz jsem méla chut na néco
sladkého, které jsem dfive konzumovala ve vel-
kém, tak jsem si koupila 90% ¢okoladu a snédla
jsem ji tolik, abych uspokojila chuté, a presto se
to nijak negativné na vaze neprojevilo.

Nedilnou soucasti metody NATURHOUSE
je uzivani produktt. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibila?

Kdyz jsem uzivala jakékoli ampulky nebo
koncentraty, tak jsem vidéla, ze vdha mi pre-
svédcivé klesa a ze mi to pomaha ke zhubnuti,
a navic se citim dobfre. Takze jsem vzdycky né-
jaké produkty ke zhubnuti uzivala.
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Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo Vam
tézké zhubnout?

Ze zacatku mi to prislo jako tézky ofisek a zvIas-
té prvni mésic byl kriticky. Ze zmény jidelni¢ku
se mi délalo i $patné od zaludku. Nakonec jsme
spolu s mou poradkyni Mgr. Stépankou Kuti-
Sovou nasly pfijatelné feSeniv podobé vétsiho
mnozstvi pfiloh a zeleniny a to mi zacalo vy-
hovovat a vylozené délat dobre. Po mésici se
vsechny problémy upravily a naopak by se mi
délalo $patné po jidlech, ktera jsem drive jedla
normalné, jako tfeba gulds nebo svickova.

Jak se citite nyni, leh¢i o 29 kg?

Ten pocit je k nezaplaceni. Lépe se mi dycha,
jsem mnohem vitalnéjsi a jsem schopna zvladat
i naroc¢né situace v rodiné, se kterymi jsem se
v posledni dobé potykala. Jsem rada, ze mohu
byt i vzorem pro zbytek rodiny, protoze néktefi
jeji clenové se také potykaji s nadvéhou.

Kombinovala jste hubnuti se cvicenim?
Jezdila jsem na rotopedu a jezdim stéle. Také
mam cvicebni mi¢, na kterém jsem cvicila uz
béhem hubnuti a cvi¢im stale kvili revmatic-
kym potizim a problém(m se zady a klouby,
takze namisto dlouhych prochdazek, které mi
vadi kvli zZdddim, radéji cvi¢cim doma.

Planujete do NATURHOUSE dochéazet

i nadale?

Protoze si chci vahu do budoucna udrzovat,
tak se rada prijdu zkontrolovat a prevazit, pro-
toze kdyz se vazim sama, tak jsem casto nejista
s vysledky a protoze nevidim analyzu méreni,
tak mi navstéva pomaha k vétsi jistoté a spo-
kojenosti.



