Nyni se citim o 100 % Iépe. Klouby a zada mé boli
minimalné. P¥i chiizi do kopce se jiz nezadychavam.
Zvladnu daleko vice prace. A v neposledni radé ten

skveély pocit pri nakupu obleceni.

LENKA

-29,5
kg

Lenka
Rokosova

Bydlisté: Velka Chyska
Poradna: Jihlava
Zameéstnani: détska sestra

Vék: 54 let
Vyska: 176 cm
Plvodni hmotnost: 120,3 kg
Soucasna hmotnost: 90,8 kg
Délka hubnuti: 10 mésict

PGvodni velikost oblec¢eni:  50/52
Soucasna velikost obleceni: 46/48

Zmenseni o:

2-3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies biicho vecm: 18 cm .




ppiecent.

Bolesti kloubti, zad nebo zadychavani
p¥i béznych ¢innostech mohou byt vel-
mi limitujici a snizuji i kvalitu Zivota.
Pani Lenka se rozhodla pro zménu ve
chvili, kdy s nadvahou zacaly pfichazet
i dalsi zdravotni problémy. O NATUR-
HOUSE se dozvédéla diky kolegyni,
ktera sama celym procesem prosla. Na
nasi metodé ocenuje predevsim jedno-
duché a chutné recepty a pravidelné
kontroly, p¥i kterych se brzy ukazovaly
prvni vysledky. Velmi si oblibila i NA-
TURHOUSE produkty, které ma v planu
uzivat i po skonceni redukéni faze. Nyni
se Lenka citi skvéle a zmény si vS§imlo
i okoli, které ji zahrnuje uznanim, také
uz nema problémy s dychanim a zvlad-
ne mnohem vice aktivit bez bolesti
kloubi nebo zad.

Mizete nam sdélit, co vas pfivedlo do
vyzivové poradny NATURHOUSE?

Do vyZivové poradny jsem se rozhodla
jit vzhledem k zacinajicim zdravotnim
potizim, které zhorSovala velkd nadvaha.
Bolely mé klouby a zdda, méla jsem potize
s chizi, hlavné do kopce, limitovalo mé
to v praci. Kolegyné z prace mi doporu-
¢ila NATURHOUSE v Jihlavé, kde jiz méla
zkusenosti. Rozhodla jsem se, Ze do toho
pljdu také.

Pamatujete si, jak probihala vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

PFi prvni konzultaci jsme prochazely moje
stravovaci navyky a probéhlo méfeni a va-
Zeni.

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

Na metodé NATURHOUSE ocenuji pfesné
pokyny ohledné stravovani, tzn. sestaveny
jidelnicek je na jednotlivé dny, navic re-
cepty na jednotliva jidla jsou jednoduché
a dostupné. Ve bylo chutné, neméla jsem
pocit hladu.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Pravidelné konzultace mi poméhaly v udr-
zeni discipliny, popf. v¢as odhalit chybu,
kterou jsem udélala.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit jidelni-
cek a stravovaci navyky. Jaké kon-
krétni zmény se tykaly vas?

Zména jidelnicku byla pomérné radikalni.
Vyradila jsem polotovary, pfilohy a slad-
ka jidla. Jidlo si pfipravuji sama, i nékolik
porci dopredu. Jim daleko vétsi mnozstvi
zeleniny a piji vice tekutin, prevazné vody
a zeleny caj. Snazim se dodrZovat pravi-
delné jidlo a piti.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktu. Jak vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Produkty NATURHOUSE mi velmi poma-
haly. Hubnuti dle mého nézoru ur¢ité bylo
rychlejsi. Navic se mi nikdy predtim nepo-
dafrilo takto zhubnout, i v mladsim véku.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Nejradéji z produkt’ mam Stevii PECVA na
doslazeni. Pomaha mi s uspokojenim chu-
ti na sladké. Dalsim oblibenym produk-
tem jsou pudinky SLIMBEL a samoziejmé
tzv. hiesici tablety DRENANAT. Prece jen
se ¢lovék nékdy neubréni. Velmi mi po-
mohly produkty na odvodnéni. Produkty
urcité budu uzivat i v budoucnu, alespon
ty oblibené.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
vam tézké zhubnout?

Pripadalo mi, ze hubnuti s NATURHOUSE
bylo jednodussi nez mé predchozi pokusy
o hubnuti. Neméla jsem hlad a byly uspo-
kojeny mé chuté. Zjistila jsem, ze zdravé
jidlo mUze byt chutné a jednoduché na
pfipravu.

Jak se citite nyni leh¢i 0 29,5 kg?

Nyni se citim o 100 % lépe. Klouby a zada
mé boli minimalné. Pfi chlzi do kopce se
jiz nezadychavam. Zvladnu daleko vice
prace. A v neposledni fadé ten skvély
pocit pfi nakupu obleceni. Jiz nemusim
nakupovat pouze v nadmérnych velikos-
tech. A urcité i uznani a pochvala okoli
jsou skvélé pro psychiku.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Hubnuti jsem s cvicenim nekombinovala
nebo jen omezené. Limitovaly mé velké
bolesti kloubl. Nyni se snazim zapojit vice
pohyb, hlavné ch(izi, a cviceni na posileni
bfisniho a zddového svalstva.

Planujete do NATURHOUSE dochazet
i nadale?

V budoucnu bych ur¢ité rada vyuzila slu-
7eb NATURHOUSE, i kdyzZ jiz v mensi mifte.



