Zacala jsem byt méné unavena a mam
vic energie. | mé sebevédomi se zvedio

IRENA

-42
kg

Irena
Zahorkova

Bydlisté: Cheb
Poradna: Cheb

Zameéstnani: administrativni
pracovnice

Vék: 51 let
Vyska: 177 cm
PGvodni hmotnost: 121,8 kg
Soucasna hmotnost: 79,8 kg

Délka hubnuti: 13 mésicu
PGvodni velikost oble¢eni: 54
Soucasna velikost oblec¢eni: 44

Zmenseni o:
5 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 20 cm




Zacala jsem byt méné
unavena a mam vic
energie. | mé sebeve-
domi se zvedlo

Pani Irenu privedla do vyzivové
poradny jeji kolegyné, ktera uz
s NATURHOUSE méla zkusenost
a na které byly zmény brzo vidét.
Proto se sama rozhodla metodu
vyzkouset. Zacala dodrzovat
novy jidelnicek, stravovat se pod-
le doporucenych zasad a kila sla
rychle dol{, a to bez hladovéni.
Diky tomu zhubla za 13 mésicui
krasnych 42 kg! Nyni se citi po
vsech strankach dobre, ma vice
energie i sebevédomi.

Muzete nam sdélit, co vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do vyzivové poradny mé pfivedla
kolegyné, ktera sem také chodila,
a vysledek na ni byl brzy znat.

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

Na prvni konzultaci se mé ujala vy-
zivova poradkyné Jindfiska Mark-
grafova, kterd mé zvazila, zmérila,
seznamila mé s tim, co mé ceka,
a sestavila jidelni¢ek na miru.

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

Velice jsem ocenila, ze pfi dodrzo-
vani jidelni¢ku Sla kila sama dol(,
nemeéla jsem hlad, a Ze jsem se na-
ucila zdravé stravovat.

Co pro vas znamenaly pravidel-
né tydenni konzultace?

Tydenni konzultace mé motivovaly
k dodrzovani jidelni¢ku, dale i pod-
poru ze strany poradkyné.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potreba zménit

jidelnicek a stravovaci

navyky. Jaké konkrétni

zmény se tykaly vas?

Naucila jsem se pravidelné stravo-
vat, dodrZzovat 3hodinové interva-
ly mezi jednotlivymi jidly, upravila
jsem pitny rezim, uplné vyloucila
pecivo, uzeniny, tu¢na jidla a slad-
kosti. Pfidala jsem vice ovoce a ze-
leniny.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani
produktt. Jak vam pomahaly

a které jste si oblibila?

Nejvice jsem si oblibila suchary
a suSenky. Také jsem pfisla na chut
vlakning, ktera mi ze zacatku moc
nechutnala.

Pokracujete s uzivanim
produktt i nyni?

Ano, i nadale uzivam vldkninu, su-
Senky a suchary, tyto produkty se
staly nedilnou soucasti mého stra-
vovani.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipa-
dalo vam tézké zhubnout?
Dokud jsem se snazila zhubnout

sama, vaha se hybala jen minimal-
né a shozena kila se vracela zpét.
Pod vedenim vyzivové poradkyné
musim fict, ze hubnuti $lo samo
a bez hladovéni. Posledni kila 3la
doll sice obtiznéji, ale spole¢né za
podpory poradkyné 3lo i toto ob-
dobi prekonat.

Jak se citite nyni leh¢i o 42 kg?
Citim se samoziejmé dobre, jak po
fyzické, psychické i zdravotni stran-
ce. Zacala jsem byt méné unave-
na a mam vic energie. Také musim
konstatovat, ze se zvedlo i mé se-
bevédomi.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Zatim jsme cvicila jen minimalnég,
to chci viak napravit a pravidelné
cviceni zaradit do svého rezimu.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, urcité budu do NATURHOUSE
dochazet i naddle z dGvodu kont-
roly vahy a hlavné jejiho udrzeni.



