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Odbornici na zdravé hubnuti

JAROSLAVA

-16,5
kg

Jaroslava
Konecna

Bydlisté: Kamenice
Poradna: Jihlava
Zameéstnani: prodavacka

Vék: 48 let

Vyska: 163 cm
Plvodni hmotnost: 83,6 kg
Soucasna hmotnost: 67,1 kg

Délka hubnuti: 5 mésict
PGvodni velikost oble¢eni: L
Soucasna velikost obleceni: S

Zmenseni o:
3 konfekcéni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 11 cm

a okoli mou zmeénu chvali




aroslava se chtéla citit lIépe
a‘hlavné si chtéla dokazat, ze s pev-
nou vuli zvladne vsechno. Na uvod-
ni konzultaci si s nasi vyzivovou
poradkyni vse vysvétlily a spolecné
si stanovily cil, kterého chce pani
Jaroslava dosahnout. Na metodé
NATURHOUSE si nejvice vychvalo-
vala jednoduchy, ale pfitom pest-
ry jidelni¢ek slozeny z dostupnych
potravin. Zacala jist pravidelné, do-
drzovat pitny rezim a nakonec se
pani Jaroslavé povedlo zhubnout
krasnych 16,5 kilogramu. Je na sebe
pravem pysna a citi se ted' mnohem
stastnéjsi.

Muzete nam sdélit, co vas

privedlo do vyzZivové poradny
NATURHOUSE?

Do poradny NATURHOUSE mé pfivedla
touha néco zménit, hlavné sama sobé
dokazat, ze to jde v kazdém véku.
Chtéla jsem se citit [épe, oblékat men-
Si velikosti, byt Stihlejsi. Povedlo se, za
pét mésice jsem zhubla témér 17 kg
a jsem stastna, Ze jsem to dokazala.

Pamatujete si, jak probihala vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na uvodni konzultaci mé vyzivova po-
radkyné Hana Konopkova zvazila na
specialni vaze, ktera zjisti pomér vody
a tuku v téle. Probiraly jsme stravova-
ci ndvyky, zdravotni stav a pfipadné
zdravotni omezeni. Na zékladé analyzy
jsem si urcila cil, kolik kg chci zhubnout
a pani poradkyné mi sestavila specialni
jidelnicek.

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

Na této metodé jsem oceriovala pra-
videlné casové rozmezi jidel, vsechny
suroviny dostupné, jidla na pfipravu
rychld, lehka, pestra, vyvazena. Prilohy
jsem nahradila zeleninou.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Tydenni konzultace pro mé znamena-
la pfijemna setkani, radost z hubnuti,
protoze véha sla kazdym tydnem doll
a hlavné motivace a povzbuzeni do
dalsiho hubnuti.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly vas?
Jidelni¢ek jsem zménila uplné od
zdkladu. Hlavné jsem zacala jist pra-
videlng, tzn. snidané-svacina-obéd-
svacina-vecere. Pravidelné ve stejny
cas, vyvazeng, ke vSemu vice zeleniny.
Omezila jsem cukr a UpIné vyradila al-
kohol a hlavné jsem zacala dodrzovat
pitny rezim, takze denné 2,5-3 litry
vody a doplnovala jsem to i ¢ajem na
odvodnéni.

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

Produkty mi pomahaly hlavné v od-
bourani tukl a odstrariovani vody
z téla. Po celou dobu jsem pila ¢aj, do
jogurtu jsem pridavala vlakninu FIB-
ROKI, chutnaly mivsechny druhy suse-
nek FIBROKI, krekry, smoothie SLIMBEL
a uplné nejvic mi chutnala na odpole-
dni svacinku kavova tycinka SLIMBEL.
Ta je moc super!

Pokracujete s uzivanim produktui

i nyni?

Ano, pokracuji, jsem v udrzovacim re-
Zimu, na schizky chodim jedenkrét za
14 dni. Za¢inam i ptidavat jidlo, které
vafim pro rodinu, v odlehcené verzi.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
vam tézké zhubnout?

Tézké mi to nepfipadalo, do hlavy jsem
si to nastavila tak, Zze to bude od ted
jinak, a podle toho jsem fungovala.
Byla jsem na sebe tvrda a podafilo se.
Jsem moc rada, ale téz3i to bude nyni,
protoZze si tu vahu musim udrzet.

Jak se citite nynilehéio 16,5 kg?

Citim se moc dobre, jak po psychické,
tak i fyzické strdnce, mdm pofad dob-
rou naladu a okoli mou zménu chvali.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Ano, rozhodné, hubnuti jsem kombi-
novala s rychlou chizi, téméf kazdy
den jsem usla nejméné 10 km s tre-
kovymi holemi v nddherné pfirodé na
cerstvém vzduchu. Pravidelné jsem
chodila také na lymfo masaze. Moc mé
to bavilo a naplriovalo.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité ano, moc se mi libil cely program
hubnutia v Zivoté mé to posunulo zase
o kus dal a vys.



