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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Jarmila
zhubla téemer
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Jarmila

Garbova

Bydlisté: Ostrava
Poradna: Ostrava Laso
Zameéstnani: seniorka

Vék: 61 let
Vyska: 164 cm
Plvodni hmotnost: 119 kg
Soucasna hmotnost: 81,4 kg
SniZeni o:

37,6 kg

Délka hubnuti: 8 mésicu

Plvodni velikost oblec¢eni:  XXXL
Soucasna velikost obleceni: L

Zmenseni o:

3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase a pies bficho: 26 cm

Jarmila Garbova v dobé,
kdy vazila 119 kg.

Foto: Jarmila Garbova



Potize s pateri a bo-
lavymi koleny odesly
spolecné s nadbytec-
nymi 38 kg

Byvala zdravotni sestficka Jarmi-
la Garbova se rozhodla pro radi-
kalni zménu ve svém zivoté. Misto
spousty praski se zacala stravovat
podle metody NATURHOUSE. Po
8 mésicich je bez bolesti, Stihlejsi
v pase a pres bricho o0 26 cm. Kdyz
jeji osetrujici 1ékar vidél vysledky,
snizil ji také mnozstvi léka na tlak.

Jarmilo, miizete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Neskute¢nd nadvaha presahujici
100 kg a zdravotni problémy. Poty-
kala jsem se s vysokym krevnim tla-
kem, zvyseny cukrem v krvi, bolestmi
patefe a kolenou. Rikala jsem si, Ze
to takhle nechci, Ze se necitim dobre
a ze to chci zménit.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Privital mé pfijemny personal porad-
ny. Vyzivova poradkyné Lucie Michal-
cova mé seznamila s prilbéhem kon-
zultaci, vyrobky, ¢asopisem, klienty,
ktefi toto absolvovali. Do niceho mé
nenutila, fikala, Ze to spole¢né zvlad-
neme.

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

Nenasilné prevedeni na dodrzovani
spravné zdravé vyzivy. Naucit se pra-
videlné jist, véetné pitného rezimu.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?
Tésila jsem se, Ze se budu moci jed-
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nou oblékat do normalniho obleceni.
Poradkyné Lucie mé vzdy povzbudila
a velice mii psychicky pomahala a do-
davala sebedtvéru a ze se zbavim ale-
spon castecné nékterych zdravotnich
problém.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnic¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Naucit se pravidelné jist véetné pitné-
ho rezimu, absolutni zména skladby
jidla.

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

Urcité vSechno, co mi pani poradkyné
doporucila, mélo sviij vyznam v mém
hubnuti. Oblibila jsem si predevsim
sucharky a vldkninu FIBROKI a r(izné
bylinkové produkty michané do vody.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

S odstupem casu si uvédomuiji, ze
ani ne. TéSila jsem se na Cisla, ktera se
zmensuji pfi tydennich konzultacich
a naucila jsem se jidlo rozvrhnout do
5 porci béhem dne. Pri jakémkoliv po-
bytu mimo domov mam vzdy s sebou
piti a svacinku.

Jak se citite nyni lehéi o0 37,6 kg?
UplIné suprové. Znami, co mé nevidéli
deldi dobu, tak mé hned nepoznava-
ji. Potize s patefi a koleny se upravily.
Lékar mi snizil polovinu lékd na tlak.
Hladina krevniho cukru se také upra-
vila. Citim se skvéle.

Kombinovala jste hubnuti se
cviéenim?

Kvali patefi a kolenlim cvicit nemzu,
mam ale pejska, se kterym chodime
na delsi prochazky.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité ano, chci jeSté néjaké to kil¢o
sundat dolll a udrzet si relativné lepsi
zdravotni stav.



