Slychat od znamych pochvalné
komentare je velka odména
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Jana
Malinakova
Bydlisté: Slany

Poradna: Slany
Zameéstnani: referentka

Vék: 59 let

Vyska: 169 cm
Plvodni hmotnost: 101 kg
Soucasna hmotnost: 81 kg

Délka hubnuti: 4 a pul mésice

PGvodni velikost obleceni: 52
Soucasna velikost obleceni: 46

Zmenseni o:
3 konfekcéni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 20 cm



O}U ve

ela si, ze dokaze zhub-

hout stézi 10 kilo. Po 4 a pul mési-

cich je lehcio 20 kg a Stihlejsi v pase

0 20 cm. Citi se vyborné nejen po

zdravotni strance. Po mnoha letech
se ji upravil tlak a Iépe se ji dycha.

Jano, mlzete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Cely Zivot jsem méla problémy s nad-
vahou. Byla jsem takova ta celoZivotni
dietarka, kterd zhubla a dvakrat tolik
nabrala zpét. O metodé NATURHOU-
SE jsem védéla a také jsem vidéla ve
svém okoli na nékolika znamych vy-
borné vysledky. Dlouho jsem se od-
hodlavala, nez jsem do pobocky ve
Slaném vstoupila. Nékolikrat jsem
pouze prosla okolo s tim, ze pfisté se
uz urcité zajdu objednat. Ale v lednu
jsem si fekla, ze to uz nebudu odda-
lovat, Ze bych do léta chtéla vypadat
lépe.

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

V prvni fadé mé privitala velmi pfi-
jemna, sympaticka vyzivova porad-
kyné Ing. Jolana Rojtova. Prvni dojem
byl hodné rozhoduijici i pro dalsi spo-
lupraci. Probraly jsme béhem konzul-
tace, co a jak délam 3patné, jak zménit
Zivotni styl a také i mUj zdravotni stav.
Nasledovalo preméfeni a vazeni a od-
startoval se proces, ve kterém jsem
chtéla 100 % uspét.

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

Pfekvapilo mé, ze jim vice nez pred
tim. Vyhovovalo mi to postupné ve-
deni ze strany vyzivové poradkyné
a od prvni chvile jsem védéla, ze ne-
chci nic porusovat, protoze bych byla
sama proti sobé.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Byla jsem velmi spokojena s celym
zplUsobem vedeni ze strany pani Jola-
ny. Jeji rady ve zméné jidelnicku i vy-
bér produktt. Pravidelnost konzultaci
je dulezita pro nastaveni nového stra-
vovaciho rezimu. Myslim, ze je pro-
spésné mit nad sebou kontrolu, urcité
to pomUze udrzet takovou tu sebe-
kazen.Kazdakonzultacebyla pfijemna
a hlavné povzbuzujici.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?

U mne byly zmény opravdu zasadni.
At to bylo rano snidat do pul hodi-
ny od probuzeni, pravidelné svaciny
a vlbec pravidelnost v jidle. Asi nej-
vétsi problém byl pitny rezim, oprav-
du jsem se musela hodné hlidat,
abych ho dodrzovala. Zacala jsem
vafit Uplné jinak a pouzivat suroviny,
které jsem dfive ani neznala nebo ne-
jedla. | kdyz se u nds doma nyni néco
sladkého pece, je to ze Spaldové mou-
ky, ovesnych vlocek slazené medem
a vsem to chutna.

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

Presvédcila jsem se, Ze produkty NA-
TURHOUSE jsou nedilnou soucasti
a velkou pomoci pfi redukci vahy, at je

to pfi odvodnéni, nebo Ubytku tuku.
Ja jsem nejvice uzivala vldkninu FIB-
ROKI, susenky a tousty FIBROKI, am-
pulky LEVANAT a FLUICIR.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
Vam tézké zhubnout?

Na prvni konzultaci jsem si dala za
cil vahu 82 kg. Ale myslela jsem si, ze
kdyz dokazu zhubnout 10 kg, tak to
bude velky Uspéch. Pak mé prekva-
pilo, ze kdyz jsem v3e dodrzovala, 3la
vaha doll kazdy tyden. A tak po dvou
mésicich jsem uz véfila, Ze se na cilo-
vou vahu ur¢ité dostanu.

Jak se citite nyni leh¢i o 20 kg?
Citim se opravdu vyborné nejen po
zdravotni strance. Po mnoha letech
se mi upravil tlak, 1épe se mi dycha.
Najednou si kupuji obleceni, na které
jsem se dfive jen divala. A slychat od
znamych pochvalné komentafe je vel-
ka odména.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Pfizndm se, Ze cvi¢eni moc nedam.
Obcas doma jezdim na rotopedu
a chodim na prochazky se psem.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité bych chtéla po udrzovaci fazi
dale dochazet alespon jednou za par
mésicu.



