@ Bez cviceni a hladu

NATUR HOUSE lehéio 17 kg

LIBUSE

Libuse

Jerabkova

Vék: 60 let
Vyska: 165 cm
Plvodni hmotnost: 122,9 kg
Soucasna hmotnost: 105,8 kg
Délka hubnuti: 4 mésice

PGvodni velikost oblec¢eni: 52
Soucasna velikost obleceni: 50

Zmenseni o:




Bez cviceni a hla-
du lehcio 17 kg

Pani Libuse Jerabkova, ac invalidni
diachodkyné, dokazala bez cvice-
ni a hladovéni zhubnout 17 kg za
4 meésice. Diky vyzivové poradné
NATURHOUSE v Berouné se zaca-
la pravidelné a pestie stravovat,
zlepsila si pitny rezim a uzivala
doporucené produkty. Nyni se citi
uzasné, lehce a zlepsil se ji i zdra-
votni stav.

Libusko, mGzete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Do NATURHOUSE jsem se rozhodla
pfijit z dldvodu obezity. Pfi své vysce
165 cm jsem vazila pfes 120 kilo. Bylo
to uz opravdu pfilis. Necitila jsem se
dobfe, byla jsem ¢asto unavenad a ne-
méla jsem ani dobry zdravotni stav.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Na 1. konzultaci jsme si povidaly s vy-
zivovou poradni Mgr. Evou Straskra-
bovou o0 mém zdravotnim stavu,
o lécich, které uzivam, o mych stra-
vovacich a pitnych navycich. Poté mé
pani poradkyné prevazila, preméfila
a sdélila mi hrozny verdikt, jak na tom
jsem a soucasné, co se s tim da délat.
Predala mi jidelnic¢ek na nasledujici
tyden, doporucila mi vhodné pro-
dukty a ja se pustila do zmény svych
stravovacich navyka.

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

Nejvic jsem ocenovala, Ze jsem ne-
pocitovala zadny hlad. Jedla jsem
5x denné, az jsem se divila, ze tim vel-
kym mnozstvi jidla m{zu hubnout.
Dale jsem nemusela intenzivné cvicit,
coz jsem potrebovala, nebot moje
zdravotni stranka to nedovolovala.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?
Tydenni konzultace jsou uzas-
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né v tom, ze vidite presné vazeni
a hlavné uzasny tydenni ubytek vasi
vahy. Tyto konzultace ale byly také
spojeny s finan¢nimi vydaji za ndkup
produktu.

K tomu, aby clovék upravil

svoji hmotnost, je potieba
zménit jidelnicek a stravovaci
navyky. Jaké konkrétni zmény

se tykaly Vas?

Z jidelnicku jsem odstranila bilé pe-
¢ivo, sladkosti, trvanlivé uzeniny.
Sladkosti a pecivo jsem nahradila
nabizenymi produkty NATURHOUSE.

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

Nejvice jsem si oblibila vliakninu FI-
BROKI. Chutoveé je vynikajici a kdyz
se zamicha do bilého jogurtu, do-
pravala jsem si ji po obédé a vecefi
jako dezert. Pak jsem si moc oblibila
susenky FIBROKI a suchary FIBROKI.

Pokracujete s uzivanim produktti
i nyni?

Ano, i kdyz uz nemusim, tak stale
produkty uzivam. Myslim, ze mi stale
pomahaji a jsou velmi chutné.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripada-
lo Vam tézké zhubnout?

Byly chvile, kdy to bylo tézké, ale vzdy
se to dalo zvladnout. O to vic jsem na
sebe pysna, Ze jsem to dokazala.

Jak se citite nyni, lehcio 17 kg?
Skvéle. Lehce. Prosté uzasné. Rozdil
17 kil je zndt i po zdravotni strance.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Ne. Pouze jsem chodila na vychazky
a doma jezdila na rotopedu. O to pre-
kvapivéjsi pro mé bylo, Zze bez tvrdé-
ho tréninku a hladovéni se da krasné
zhubnout. Mile mé to prekvapilo.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, jednou za Cas se budu tésit na
pfevazeni a zakoupeni oblibenych
produktd. Dékuju své vyzivové po-
radkyni Evé Straskrabové za pomoc
a vzdy vlidna slova.



