Je to skvély pocit, kdyz vam vaha
kazdy tyden ukaze o néco méné

JOZEFA

-15,4
kg

Jozefa
Ondruskova

Bydlisté: Krnov
Poradna: Krnov
Zameéstnani: seniorka

Vék: 61 let
Vyska: 147 cm
Plvodni hmotnost: 89,9 kg
Soucasna hmotnost: 73,5 kg
Délka hubnuti: 8 mésicu

PGvodni velikost oblec¢eni: 50
Soucasna velikost obleceni: 44

Zmenseni o:
3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 23 cm



0, nez sebrala odva-
a vstoupila do krnovské vyzivové
poradny NATURHOUSE. Po 8 mésicich
je lehci o 15,4 kg, Stihlejsi pres bricho
0 23 cm, ale hlavné je zdravéjsi a pIna
elanu do zivota.

Jozefo, miizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Jiz dlouho jsem byla se svou vahou ne-
spokojena, at jsem délala, co chtéla, ne-
sla dolli a kila pfibyvala. O zdravotnich
potizich ani nemluvim. Dlouho mi trvalo,
nez jsem sebrala odvahu a udélala krok
spravnym smérem. Nakonec jsem ji pfece
jen nasla a navstivila krnovskou pobocku
NATURHOUSE.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na moji prvni konzultaci mé vyzivova
poradkyné Dasa Mertova velmi mile
pfivitala, fekla mi, jak bude tato konzul-
tace probihat. Povidaly jsme si o mych
stravovacich ndvycich, pitném rezimu
a zdravotnim stavu. Poté nastalo tolik
obavané vazeni. ,Tak a je to tady,” fekla
jsem si. Hodnoty na vaze pro mé byly zne-
klidnujici a to byl jen dalsi impuls k tomu,
ze musim se sebou néco zacit délat. Vé-
fila jsem, ze tentokrat to dokazu. Dostala
jsem sestaveny jidelnicek na prvni tyden
a k nému mi pani poradkyné doporucila
bylinny produkt NATURHOUSE.

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

J4, vécna dietarka, jsem si fikala, co ted

budu jist? Budu moct pit kafe? Co budu
délat, az mi odeprou pecivo? Co kdyz mi
to nebude chutnat? Po par dnech této
zmény jsem citila, Ze to pljde. Jedla jsem
5x denné, méla jsem dostatek ovoce i ze-
leniny, pohlidala jsem si pitny rezim. Ne-
citila jsem se nafoukle ani jsem nehlado-
véla. Bala jsem se, ze je toho jidla az moc,
ze prece takhle zhubnout nejde. Ale opak
byl pravdou. Vyvazend strava, doplnéna
o bylinné produkty, mi vSe nastartovala.
A co jsem ocenovala? Nejspi$ tu pestrost
jidelnicku, to Ze si mGzu zvolit, na co jsem
méla pravé chut, samoziejmé v pfipustné
mife a pfi spravné Upravé jidel.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Po pravdé? Pro mé to byla velka vyzva.
Znamenalo to, Ze nesmim uhnout ani
o krok stranou, musim docilit toho, co
jsem si urcila. Chci mit nad sebou kontro-
lu, konzultovat vie, abych neudélala chy-
bu. Chci vidét vysledky! Po prvni tydenni
kontrole jsem 3la sice s obavami, ale citila
jsem se |épe a védéla, ze vie jsem dodrze-
la. A vysledek? Ano, byl tam! Kazdy dalsi
tyden byl o to leh¢i a ja védéla, Zze na to
nejsem sama. Konzultace mi davaly mno-
ho a ja ted po nékolika mésicich vim, jak
jidlo spravné kombinovat. Je to skvély
pocit, kdyz vam vaha kazdy tyden ukaze
0 néco méné a centimetry se postupné
~ukrajuji”. Poradkyné Dasa se mnou méla
velkou trpélivost, za coz dodatecné dékuiji!

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

V redukénim jidelni¢ku jsem vysadila bilé
pecivo, cukry a méné solila. Vyradila jsem
také zahusténé omacky, néjaké uzeniny.
Mnohem vice jsem zafadila zeleninu a na
svacinky jsem volila rlizné ovoce. Zacala
jsem zkouset nové véci ze zdravé vyzivy,
které mi moc chutnaly, a zjistila jsem, ze
jsou mnohem lépe stravitelné a necitim
se po nich ,nafoukle a precpané”. Mam
velmi rada bulgur, quinou, rizné druhy
ryb, tofu apod. Po néjaké dobé po upra-
vé stravovani jsem dokonce odbourala
alergii na kiwi a jablko. Ted' si ho v klidu
muzu dat.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Produkty NATURHOUSE mi celé mé hub-

nuti podpofrily a zefektivnily. Vétsina
z nich byla chutové velmi dobr3d, takze
s uzivanim jsem neméla problém. Kazda
z bylinek je zaméfena na néco jiného,
takze mi je pani dietolozka rdzné kom-
binovala. Oblibila jsem si zejména sacky
s arty¢okem HEPAVITALIUM a také sirupy.
Velmi mi chutnaji i toasty a vldknina FIB-
ROKI. Na podporu pitného rezimu jsem si
oblibila ¢aje RELAX a TE ROJO.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
Vam tézké zhubnout?

Zpétné mi to tézké nepfrijde. Je jasné, ze
ze zacétku to bylo téZ3i a ne vzdy se mi
vse povedlo tak, jak ja jsem chtéla. Prece
jen roky Zivota strdveného na qulasi, fiz-
cich a dorticich si vybraly svou dan. Ted
ale vim, ze vse jde, kdyz se chce. Jen si
to spravné prepnout v hlavé a nehledat
vymluvy, jak to nejde! Délam to jen sama
pro sebe.

Jak se citite nyni leh¢i o 15,4 kg?

Ja to dokazala! | pfes své zdravotni kom-
plikace, i pfes vé¢né predsudky vuici zdra-
vym vécem. Jsem leh¢i, jsem zdravéjsi
a plnd eldnu do Zivota! Nova velikost ob-
leceni je dostupnéjsi a mam vétsi vybér
do svého 3atniku.

Planujete do NATURHOUSE dochazet
i nadale?

Urcité na kontrolni pfevazeni a tak néjak
byt v klidu a védét, Ze vdha je stabilni.
Nechci se rozhodné vratit ke své pavod-
ni vaze. Na zavér bych urcité chtéla moc
podékovat celému tymu krnovského NA-
TURHOUSE a hlavné vyzivové poradkyni
Dasi Mertové za podporu po celou dobu
mého hubnuti, velmi mily, vstficny a pro-
fesionalni pfistup. Spolu jsme to zvladly!
DEKUJLI.



