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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Jolana
zhubla téemer

14.

Jolana
Kopecka

Bydlisté: Brno
Poradna: Brno Orli ulice
Zameéstnani: celni deklarantka

Vék: 45 let
Vyska: 167 cm
Plvodni hmotnost: 89 kg
Soucasna hmotnost: 754 kg
Snizeni o:

13,6 kg

Délka hubnuti: 6 mésicu
Plvodni velikost oblec¢eni: ~ XXL

Soucasna velikost obleceni: L

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni

Ubytek pies bricho: 14 cm
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Jolana Kopecka v dobé,
kdy vazila 89 kg.

Foto: Jolana Kopecka



Jak se citim bez 13,6 kg?
Nadherné, lehéi, pohybli-
va a spokojena

Celni deklarantka Jolana Kopecka
prisla do vyzivové poradny NATUR-
HOUSE v Brné Orli ulici s cilem citit
se lépe, byt pohyblivéjsi a moci si
vybirat pékné oblec¢eni v mensich
velikostech. Po pul roce se jeji sen
splnil bez hladu a od¥ikani.

Jolano, co Vas piivedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Byl to momentalni impuls. Chtéla
i potrebovala jsem se sebou néco
udélat, chtéla jsem se citit 1épe, byt
pohyblivéjsi, moci si dovolit obléct
oble¢eni v mensich velikostech.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?

Je to sice jiz déle, ale bylo to velice
zajimavé, pfijemné. Dostala jsem zde
mnoho rad, informaci, srozumitelny
jidelni¢ek. Také pfijemny pfistup od
pani vyzivové poradkyné lvy Bedna-
fikové mne ujistil v tom, Ze to zvlad-
nu, dokazu, ze se kazdy tyden budu
posunovat k vyty¢enému cili.

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

Mohla jsem jist ve své podstaté to
co pred tim, jen jsem prestala mlsat
a pridala vice zeleniny a ovoce. Za-
Cala jsem jist pravidelné v péti den-
nich davkach, také pitny rezim jsem
si zlepsila. Dulezité pro mne bylo, ze
jsem méla skute¢nou oporu v porad-
kyni Ivé.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Na kazdou konzultaci jsem se tésila,
kdyz se nahodou nepovedlo zhub-
nout, tak mé pani Bednafikova, vyzi-

vova poradkyné, povzbudila, Ze se nic
nedéje, ze pfisté urcité néco zhubnu.
A také se vétsinou pfislo na to, kde
byla chyba a pro¢ to ten tyden neslo.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?

U mé to bylo v tom, Ze jsem zacala
pravidelné jist. To je zaklad. | v mnoz-
stvi zeleniny, jedla jsem ji vzdy, ale
méngé.

Nedilnou soucasti metody NA-
TURHOUSE je uzivani produktti.
Jak Vam pomabhaly a které jste si
oblibila?

Pomahaly mi v hubnuti, nejvice jsem
si oblibila ¢aje v saccich INFUNAT RE-
LAX. Mnoho ampulek na zadrZzenou
vodu mi chutnalo i pomohlo, super je
i vlidknina FIBROKI.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Nyni si vahu udrzuji, takze mam caje,
vlakninu a trosku jiny rezim, ale uva-
Zuji, Ze bych jesté néjaké kilo dold po
Case dala.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo

Vam tézké zménit sviij zivotni styl?
Ze zacatku jsem méla pochybnos-
ti, hlavné ze budu mit hlad, ale to se
ukazalo jako liché. Takze ne, tézké to
nebylo, chce to byt v rezimu, mit pod-
poru, coZ jsem diky milé pani porad-
kyni méla, a proto to tak hezky 3lo.

Jak se citite nynileh¢io 13,6 kg?
Nadherné. Jsem moc spokojena. Jsem
i pohyblivéjsi. Nezadychavam se.

Kombinovala jste hubnuti
se cvicenim?
Ne, spise jen turistika, prochazky.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

V tomto okamziku do NATURHOUSE
dochdazim jen obcas nechat se zva-
zit. Jsem v udrzovaci fazi, ale i pres-
to uvazuju, Ze bych jesté par kilo
dala dol(, takze se s NATURHOUSE
nelou¢im. Jak vyZivova poradkyné
pani lva Bednafikova, tak i vSechny
jeji asistentky byly velice pfijemné
a velice ochotné, takZze se opét budu
tésit na jejich podporu a moc jim za
vse dékuji.



