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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Jitka
zhubla témer

18.

Jitka

Melicharova

Bydlisteé: Liberec
Zameéstnani: vdomacnosti

Vék: 49 let
Vyska: 159 cm
Plvodni hmotnost: 93,9 kg
Soucasna hmotnost: 76,1 kg
Snizeni o:

17,8 kg

Délka hubnuti: 5 mésicud

PUvodni velikost obleceni: 48-50
Soucasna velikost oble¢eni: 42-44

Zmenseni o:
3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies boky: 15 cm

kdy vazila 93,9 kg.

Foto: Jitka Melicharova



OUSE v Liberci béhem
ésici odlozila 17,8 kg, zestih-
lela pres boky o 15 cm a celkové
si upravila jidelni¢ek, pitny rezim
i stravovaci navyky.

Muzete nam sdélit, co Vas

privedlo do vyzZivové poradny
NATURHOUSE?

Chtéla jsem zhubnout a poradit, jak
spravné na to mam jit. Védéla jsem,
ze v poradné NATURHOUSE mi po-
radi odbornici a provedou mé celym
procesem az do konce.

Pamatujete si, jak probihala

Vase Gvodni konzultace? Co se

na ni délo?

Vyzivova poradkyné Jana Sedlicka
mé nejdfive vyzpovidala, jaké mam
stravovaci navyky, co jim, zda mam
néjaké zdravotni problémy a zda uzi-
vam léky. Také se mné zeptala, jaky
je mUj cil. Jako cil jsem si stanovila
zhubnout 15 kg. Nakonec mé zvazila
a sestavila novy jidelnicek, podle kte-
rého jsem pomalymi kriicky docilila
mého snu.

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

Nejvice mi vyhovovalo pravidelné
stravovani a pitny rezim. Také mi moc
chutnaly produkty, které dopomaha-
ly mému hubnuti.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Pravidelné konzultace mé predevsim
motivovaly, jelikoz jsem nechtéla

svoji vyzivovou poradkyni zklamat
a sebe také ne.Také mi pomahaly k do-
drZeni pravidel, které jsou pfi hubnuti
velmi dilezité.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Nejvétsi zména pfi hubnuti pro mé
byla zacit pravidelné jist a dodrzo-
vat pitny rezim. Také jsem zacala vice
konzumovat ovoce, zeleninu a zafa-
dila jsem do svého jidelni¢ku vibec
vice vlakniny.

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

Produkty mi v mém hubnuti zajis-
té pomahaly. Nejvice jsem si oblibi-
la vlakninu FIBROKI a ¢aje INFUNAT.
I nyni, kdy uz nehubnu, si je chodim
kupovat, chutnaji mi a citim se po
nich skvéle.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?
Popravdé nakonec to tak tézké zase

Flaeenl

nebylo. Musite védét, jak na to a mit
nad sebou pevnou ruku, ktera Vas
podporuje a motivuje vydrZet. Tou
mou byla poradkyné Jana Sedlick3,
kterd mi davala vzdy cenné rady, diky
kterym se hublo snadnéji. Piekvapil
mé také velky ubytek vahy.

Jak se citite nyni leh¢i o témév

18 kg?

Jsem ted rozhodné ve vétsi kondici,
pohyblivéjsi, leh¢i a celkové se citim
skvéle.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Pfi hubnuti jsem moc necvicila z ¢a-
sovych divodd. Proto mé zvlast pre-
kvapilo, Ze jsem zhubla, aniz bych
tyrala své télo v posilovné.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité ano. Moc rada uvidim usméva-
vou dietolozku Janu a vibec vsechna
dévcata. V poradné vladne pratelska
atmosféra, rada se sem budu vra-
cet. Dékuju za povzbuzeni, naslou-
chani i za motivaci. Bez vas bych to
nedokazala.



