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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé
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Jitka

Kotenova

Bydlisté: Novy Bor
Poradna: Novy Bor
Zameéstnani: postovni dorucovatelka

e
“m=—OmwnCco:

Veék: 44 let
Vyska: 166 cm
Plvodni hmotnost: 79,6 kg
Soucasna hmotnost: 66,3 kg
Snizeni o:

Délka hubnuti: 6 mésicu

Plvodni velikost oblec¢eni: 42
Soucasna velikost obleceni: 38

Zmenseni o:
2 konfekcni velikosti obleceni
Zestihleni pres boky: 13 cm

Jitka Kotenova v dobé,
kdy vazila 79,6 kg.

Foto: Jitka Kotenova



y oteklé a bolavé nohy. Na
vstupni konzultaci ve vyzivové
poradné NATURHOUSE v Novém
Boru se dozvédéla, ze za bolest-
mi vézi nepravidelné stravovani
a nedostatecny pitny rezim. Nyni
je pani Jitka lehci o 12 kg a stih-
lejsi pres boky o 13 cm. Bolest je
pry¢ a jako bonus miize nosit mla-
distvé obleceni ve velikosti S.

Jitko, mGizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Zvédavost, jestli se dokazu zbavit
oteklych nohou. Jako postovni dor-
ucovatelka se cely den nabéham az
az. Moji nadvahou pak trpi zejména
nohy, které jsou ke konci dne oteklé
a bolavé. Proto jsem se rozhodla za-
Cit se sebou néco délat.

Objednala jste se do vyzivové po-
radny NATURHOUSE. Pamatujete
si, jak probihala Vase 1. konzulta-
ce? Co se na ni délo?

Uvitala mé pfijemna vyzivova porad-
kyné Petra Dvorakova. Nejprve mé
vyzpovidala ohledné mého zdravot-

niho stavu, zaméstnani, jidelnicku,
pitného rezimu atd. Poté probéhlo
vazeni, méreni a zakladé toho vseho
jsem ziskala rady, jak se zacit stravo-
vat, a hlavné naucit se pitny rezim.
Jesté mi pani Petra doporucila pro-
dukty vhodné na postupné odstra-
novani prebytecné vody v téle. Para-
doxné tim, ze jsem nepila, byla jsem
nadmérné zavodnéna.

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

Netrpéla jsem pfi ni hladem, stravo-
vala se pravidelné a méla jsem po-
tfebnou energii. Postupné jsem se
ucila spradvnému pitnému rezimu.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Radost, ze nohy prestavaji bolet.
Bylo skvélé vidét ubytky na vaze ty-
den co tyden, to mé opravdu moti-
vovalo k tomu vydrzet a stravovaci
plan neporusovat.

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

Vyplyva to z povahy mého zamést-
nani. Prevaznou vétsinu dne béham
venku a roznasim zasilky. Bylo tedy
nutné naucit se hlavné pravidelnos-

ti ve stravovani, zafadit do jidelnicku
ovoce a myslet vice sama na sebe.

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

Za 6 mésicl jsem vyzkousela celou
Skalu produktl. Fantastické byly
sacky SLIMBEL HEPAVITALIUM. P¥i-
$lo mi, ze po nich UplIné splaskavam
a otoky jsou pryc.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripada-
lo Vam tézké zhubnout?
Ani ne, diky pravidelnosti a upra-
venému jidelni¢ku to Slo samo. Ani
chutové jsem nestradala.

Jak se citite nyni lehcio 12 kg?

Prima, je to dobry pocit. To, Ze jsem
zestihlela pres boky o 13 cm, mluvi
za vse. Navic si mizu kupovat krasné
a mladistvé obleceni ve velikosti S.

Jak to bylo s Vami a cviéenim?
V praci se kazdy den nachodim, neni
tedy tfeba vice cvicit.

Jste na konci své cesty. Planujete
do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano, abych si vahu udrzela a po-
radné si zafixovala nové stravova-
ci navyky. Moc dékuju za podporu
a motivaci.



