Citim se lépe a plna energie

ILONA

-29,5
kg

llona
Sedlackova

Bydlisté: Velké Hamry
Poradna: Jablonec nad Nisou

Zameéstnani: materska dovolena,
nyni pomocna sila v kuchyni

Vék: 36 let
Vyska: 171 cm
PlUvodni hmotnost: 102,2 kg
Soucasna hmotnost: 72,7 kg
Délka hubnuti: 8 mésicu

POvodni velikost obleceni:  46-48
Soucasna velikost oblec¢eni: 38-40

Zmenseni o:
4-5 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek v pase: 35 cm



ko prehoupla pies

ak. Protoze si nechtéla zdravot-
né ublizit, rozhodla se pro hubnuti
s podporou vyzivové poradny NATUR-
HOUSE v Jablonci nad Nisou. Po 8 mé-
sicich je leh¢i o0 29,5 kg, Stihlejsi v pase
0 35 cm a stiha péci o malé dité, do-
macnost i své zaméstnani.

llono, muzete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Chtéla jsem zhubnout, ale nevédéla
jsem, jak na to. Dostala jsem se na vahu,
kdy jsem se prestala citit dobfe. Zmaha-
la mé unava. Rekla jsem si, Ze takhle to
dal nejde. Hledala jsem tedy informace
o hubnuti, které by mi zdravotné neu-
bliZilo, az jsem se dostala do vyZivové
poradny NATURHOUSE v Jablonci nad
Nisou.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Pani poradkyné Renata Sotdkova mé nej-
prve srdecné privitala a predstavila mi
nalezitosti metody NATURHOUSE. Pak se
mé ptala na mé stravovaci navyky, které
byly opravdu otfesné. Povidaly jsme si
o0 mém zdravotnim stavu, fyzické aktivi-
t&, rodinnych dispozicich. Zméfila a zva-
Zila mne na specidlni vaze, kde jsem se
dozvédéla hroznd cisla z bioimpedancni
analyzy. Sestavila mi jidelnicek, ktery mél
vse, co mé télo potiebovalo, a ktery fun-
goval tak, Ze ma vaha zacala jit postup-
né doll. Doslo u mé k velké zméné ve
stravovani a naucila jsem se dodrZovat
spravny pitny rezim. Nevéfila jsem, jak
velky vliv ma to, co pijete, na vahu.

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

Nikdy jsem neméla pocit hladu a pre-
stala jsem byt tak unavena. Citila jsem,
ze mam najednou energii. Vlastné jsem
jedla pravidelné, lehka a chutna jidla
a pfitom jsem hubla.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Na pravidelnych konzultacich mi pani
poradkyné Renata dodala dalsi motivaci
a vaha tyden po tydnu ukazovala nizsi
a nizsi pocet kil.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit jidelni-
cek a stravovaci navyky. Jaké kon-
krétni zmény se tykaly Vas?

Naucila jsem se pravidelnosti ve stra-
vovani - snidat, svacit, obédvat, svacit
a veceret.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktii. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Produkty mi urcité pomahaly v ubytku
kil, podporovaly spalovani, detoxikovaly
moje télo. Také jsem prestala mit chuté
na sladké. Oblibila jsem si sladidlo ze
stévie PECVA a nerozpustnou vlakninu
FIBROKI.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?
Hubnuti s NATURHOUSE tézké nebylo.

Tim, Ze ¢lovék ji pravidelné a dostatec-
né velké porce jidel, nema hlad. Myslim
si, ze produkty mi v reduk¢ni fazi velmi
dobfe pomahaly.

Jak se citite nyni, leh¢i

o témér 30 kg?

Citim se |épe a plna energie. Kone¢né
stac¢im svému synovi a bez problém{
zvlddam péci o dité, domacnosti i své
zameéstnani.

Kombinovala jste hubnuti

se cvi¢enim?

Ano, zacala jsem pravidelné jezdit na
kole. Je to aktivita, kterd mé bavi a kte-
rou lze vykondvat témér v jakoukoliv
ro¢ni dobu.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, chci se pokusit jesté par kilogram(
shodit a co je pro mne nejdulezitéjsi,
chci si novou vahu udrzet. Mé podéko-
vani patfi vyzivové poradkyné Renaté
Sotakové.



