Déla mi dobre, kdyz mné lidé na
ulici rikaji, ze jsem polovicni

IRENA

-30,4
kg

Irena
Martincova
Bydlisté: Caslav

Poradna: Pardubice
Zameéstnani: duchodkyné

Vék: 62 let
Vyska: 163 cm
Plvodni hmotnost: 99,4 kg
Soucasna hmotnost: 69 kg

Délka hubnuti: 11 mésicl
PGvodni velikost obleceni: 52
Soucasna velikost obleceni: 40

Zmenseni o:

6 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pies boky: 25 cm




aci ji prekvapily ze-
jména vysledky méreni metabolic-
kého véku. S pomoci své vyzivové
poradkyné Veroniky se ji podafilo
zhubnout vice nez 30 kilogramdi,
pomohlo ji zejména vysazeni bilé-
ho peciva, dostatecny pitny rezim,
produkty NATURHOUSE a zdravy
pohyb.

Miizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do vyzivové poradny NATURHOUSE
jsem dostala doporuceni od mé kos-
meticky, ktera ma kamaradku, a ta
navstévovala tuto poradnu. Neméla
problém si udrZzet vahu jesté i rok po
ukonceni kdry.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Na prvni konzultaci mé poradkyné
Veronika Vrabcova zvazila a zméfila.
Vyzpovidala mé ohledné mého zdra-
votniho stavu a jidelni¢ku. Kdyz jsem
vidéla, Zze muj metabolicky vék je
76 let, tak jsem se vydésila.

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

Ocenovala jsem ucinky doplrk stra-
vy. Nejvic mé povzbudil dbytek prv-
nich 3 kg za tyden.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Vysledky hubnuti a nasledné snizo-
vani hmotnosti mé hodné motivo-
valo jit dal.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit
jidelnicek a stravovaci navyky.
Jaké konkrétni zmény se tykaly
Vas?

Z navykd, které jsem zmeénila, bylo
hlavné prestat jist bilé pecivo a chle-
ba a zadit pit minimalné 1,5-2| vody
denné.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produk-
ta. Jak Vam pomahaly, a které
jste si oblibila?

Hubnuti $lo samo s doporuc¢enymi
doplnky stravy od poradkyné. Oblibi-
la jsem si vlakninu a velice mi chutnal
pudink.

Pokracujete s uzivanim produktt
i nyni?
Ano. Zatim pokra €uji s uzivanim pro-
dukta.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripada-
lo Vam tézké zhubnout?

e N

Zda se mi, ze hubnuti $lo docela leh-
ce. Neméla jsem problém dodrZovat
jidelnicek a fidila se radami vyzivové
poradkyné.

Jak se citite nyni lehéi o 30 kg?

Citim se velice dobte. Ubytek 30 kg
neni malo. Déla mi dobfe, kdyz mné
lidé na ulici fikaji, ze jsem poloviéni.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Ano, chodivala jsem cvicit dvakrat
tydné na POWERPLATE a trikrat tyd-
né jsem chodila 8-13 km.

Planujete do NATURHOUSE
chodit i nadale?

Ano, rada navstivim poradkyni Vero-
niku Vrabcovou a jeji asistentku Ladu
Cernohousovou.



