Citim, jak se mi vratilo sebevédomi.
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Irena
Kostelecka

Bydlisté: Cerveny Kostelec
Poradna: Nachod
Zaméstnani: vychovatelka

Vék: 43 let
Vyska: 157 cm
POvodni hmotnost: 84 kg
Soucasna hmotnost: 63 kg
Délka hubnuti: 9 mésicu

PGvodni velikost obleceni: 46
Soucasna velikost obleceni: 34-36

Zmenseni o:

5 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 19 cm



acala dochazet do vy-
vové poradny v Nachodé, pro-
toze citila, ze potirebuje zménu
a chce vypadat lépe. Zacala dodr-
zovat metodu NATURHOUSE. Pravi-
delna setkani s vyzivovou poradkyni
pro ni byla ohromnou motivaci. Diky
pravidelnému stravovani, snadné
pripravé jidel, a pfitom bez hladu
a stradani, zhubla pani Irena o pét
konfekénich velikosti. Nyni ma
mnohem vice energie a vratilo se ji
sebevédomi.

Miizete nam sdélit, co vas

privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do poradny mé pfivedlo to, ze jsem
se na sebe uz nemohla podivat do zr-
cadla.

Pamatujete si, jak probihala vase
1. konzultace? Co se na ni délo?

S pani poradkyni jsme mluvily hlavné
0 mné&, o mych stravovacich navycich,
0 mém zdravotnim stavu a o tom, ja-
kou mam predstavu o hubnuti. Poté
nasledovalo méreni a vaZeni na spe-
cidlni vaze a dlouho jsme si povidaly
o hubnuti s NATURHOUSE.

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

Pravidelnost ve stravovani, snadnou
pfipravu jidel, zadny hlad a stradani.
Také jsem objevila nové chuté.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Byly pro mé ohromnou motivaci. Ne-
mobhla jsem k vyzivové poradkyni pfijit
tézsi. Uvédomovala jsem si, ze to dé-
[dam sama pro sebe.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly vas?
Musela jsem spoustu véci ze svého

jidelnicku vyfadit a nahradit jinymi,
zdravéjSimi. Omezila jsem hodné kla-
sické prilohy a nahradila je zeleninou,
bilé pecivo jsem vyménila za séjové
toustiky a susenky FIBROKI, pfipadné
zitny chléb. Klasické téstoviny za ce-
lozrnné. Hodné jsem zacala jist zele-
ninu a ovoce, bily jogurt s vlakninou
FIBROKI. Co se tykalo masa, toho je
v metodé NATURHOUSE hodné, takze
jsem jedla maso prevazné krti, kureci,
kralici, ryby a obcas teleci.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produktu.
Jak vam pomahaly a které jste si
oblibila?

Pomahaly mi neskute¢né. Uz béhem
prvniho tydne jsem na sobé pocitovala
zmény. Mym prvnim produktem byly
ampule LEVANAT s vytazky z artycoku.
Déle ampule FLUICIR a sirup CINARKI
mi byly téz velkymi a i¢innymi pomoc-
niky. A nesmim zapomenout ani na
suchary, vlakninu a susenky FIBROKI.
Staly se totiz oblibenou soucasti mého
jidelnicku.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Ano, rozhodné se nechci vzdat onéch
sudenek, toustikd a vldkniny.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Ani ne. Nejhorsi byl prvni tyden. Muse-
la jsem si zvyknout na Uplné jiny stra-
vovaci a pitny rezim. Jist a pit pravidel-
ne a urcité mnozstvi. Samoziejmeé je to
i 0 pevné vdli. Zjistila jsem, Ze ji mam.

Jak se citite nyni leh¢i o 21 kg?
Mam mnohem vice energie, citim, jak
se mi vratilo sebevédomi.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Jen obcas a narazové. Ale nebranila
jsem se zadné fyzické aktivité.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano. Hlavné na pravidelné prevazeni
a pro oblibené produkty.



