Mladsi a lehci! Co vic si prat

JANA

-7,2
kg

Jana
Pokorna

Bydlisté: Police
Poradna: Moravské Budéjovice
Zaméstnani: servirka

Vék: 41 let
Vyska: 172 cm
Plvodni hmotnost: 64,7 kg
Soucasna hmotnost: 57,5 kg
Délka hubnuti: 3 mésice

PGvodni velikost oblec¢eni: 40
Soucasna velikost obleceni: 36-38

Zmenseni o:
1-2 konfek¢ni velikosti obleceni
Ubytek pies biicho a boky: 6 cm



dyz si musela koupit
obleceni ve velikosti 40, pochopi-
la, ze takhle to dal nejde. Zavitala
do vyzivové poradny NATURHOUSE
v Moravskych Budéjovicich a béhem
3 mésicui odlozila vice nez 7 kilo. Ted
vypada fantasticky a uziva si opét
svoji Stihlou postavu.

U

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

Do poradny mé privedla potifeba zmé-
ny ve stravovacich navycich. Jiz dfive
jsem vyzkousela rGizné diety, i jsem se
zajimala o zdravéjsi zpUsob pfipravy
jidel, ale tim, Ze jsem zacala jist pra-
videlné, zacala jsem se vic zajimat
o to, cojim a jak si upravit stravu. Hlav-
nizménou v mém jidelnic¢ku bylo ubrat
pecivo a uzeniny a nahradit je zeleni-
nou a ovocem, které jsem v takovém
mnozstvi nikdy nejedla.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Privitala mé vyzivova poradkyné Han-
ka Konopkova, vysvétlila mi, jak bude
tato Uvodni konzultace probihat. Nej-
prve se ptala napfiklad na mé stravo-
vaci navyky, uzivané Iéky, dédi¢né cho-
roby a chuté. Poté mé zvazila a zméfila
a vysvétlila mi, jak cely proces zmény
stravovacich navykd v NATURHOUSE
probiha. Jeji pfivétivy pfistup mé pre-
svédcil, dodala mi odvahu zménit své
navyky.

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

Prislo mi Uzasné, Ze vlastné kazdy ty-
den vidim své pokroky, dostanu pokaz-
dé jiny jidelni¢ek i produkty. Oceriovala
jsem zejména pozitivni pristup ze stra-
ny pani poradkyné Hanky.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?
Zejména tolik potfebnou podporu.

Ménit své zazité navyky neni viibec
jednoduchy proces. Najednou ¢lovék
zjistuje, Ze existuji i jiné a navic velmi
chutné potraviny, na které nebyl zvykly
nebo je ani neznal. Rovnéz je dilezita
pravidelnost ve stravovani a dodrzova-
ni optimalniho pitného rezimu.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delni¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Zacala jsem ménit svUj jidelnicek. OFis-
kem pro mé byla pravidelnost, zacit
snidat i svacit. To jsem dfiv opomijela.
Ale vSemu se da naucit, kdyz ¢lovék
chce a mé podporu.

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

K mé vysnéné postavé mi pomohly su-
Senky FIBROKI, pudink SLIMBEL SYS-
TEM a polévka SLIMBEL SYSTEM. Tyto

produkty jsou opravdu chutné, skvéle
zasyti a pomohou zahnat chuté.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Stacilo jen zménit jidelnicek a pravidel-
nost v jidle a kila sla sama dold. Tim, ze
jsem zhubla a drzim si svoji vahu, mam
ze sebe lepsi pocit.

Jak se citite nyni leh¢i o 7,2 kg?
Zhubla jsem néjakych 7 kilo, ale citim
se jako o0 10 let mladsi. Najednou mam
spoustu sily, odeznéla inava, zvladam
vice véci.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Malo, ve své praci se jako servirka na-
béham az az. Klicem k tomu citit se
Iépe byla pravé strava a Uprava stra-
vovacich navyk(, coz se mi s podpo-
rou vyzivové poradkyné NATURHOUSE
v Moravskych Budéjovicich podafilo.
Moc Vam, Hanko, dékuju.



