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NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

LILIANA

Liliana

Mihalcsakova

Vék:

Vyska:

Pavodni hmotnost:
Soucasna hmotnost:

Délka hubnuti:
PGvodni velikost obleceni:

Soucasna velikost obleceni:

Zmenseni o:

46 let
156 cm
101,3 kg
67,9 kg
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Mam vice energie
a citim se stastnéjsi

Ubytek 33 kg ve vyzivové poradné NA-
TURHOUSE v Havifové pocituje pani
Liliana Mihalcsakova jako neskutec-
ny rozdil. Diky tomu si nasla spoustu
novych konicku, jako napftiklad jiz-
du na kole nebo objevovani novych
mist. Kdyz jede s rodinou nakupovat,
padne ji obleceni ve velikosti S. Toto
vSechno se pak kladné odrazi také na
jejim sebevédomi.

Liliano, miizete nam sdélit, co Vas
pFivedlo do vyZivové poradny
NATURHOUSE?

Byla jsem presvédcend o tom, ze to
takhle bude napofad a Ze svij zivotni
styl nikdy nezménim. Ale jednoho dne
jsem si fekla, Ze jsem se o to viibec ne-
pokusila a je na ¢ase zacit se sebou néco
délat. Vyzivovou poradnu NATURHOUSE
jsem objevila na internetu a napsala tam.
Obratem se mi ozvali zpatky a domluvili
jsme si nase prvni sezeni. To jsem jesté
necekala, Ze se mi zméni cely mj Zivot.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Seznamila jsem se s vyzivovou poradky-
ni Martinou Frantovou Beraczkovou. Ze
zacatku jsme si povidaly o mém aktual-
nim zivotnim stylu, o stravovani a co od
toho vseho oc¢ekavam. Poté mé zvazila,
zméfila a vysvétlila mi, jak to vSechno
bude probihat.

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

Z pocatku jsem metodé moc nechtéla
véfit vzhledem k tomu, Ze jsem neméla
rada zeleninu, ale fekla jsem si, ze to zku-
sim a uvidime, jak to po prvnim tydnu
bude vypadat. Byla jsem mile prekva-
pena, Ze jsem po prvnim tydnu zhubla
1,5 kg a rychle si na tento stravovaci re-
Zim zvykla. Nejvice jsem si cenila toho,
Ze se mnou vyzivova poradkyné Martina
vzdy jidelni¢ek probrala a zafadila do néj
potraviny, které mam rada.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Konzultace mé pokazdé motivovaly
k tomu, abych dodrzovala sv(j jidelni-
Cek tak, jak mam. Méla jsem obrovskou
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radost, kdyZ jsem vidéla, Ze moje vaha
a miry klesaji tyden po tydnu. Diky tomu
jsem se naucila pouzivat r(izné potraviny
a vafit s nimi.

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

MUj jidelni¢ek se kompletné od zdkla-
du zménil. Dfive jsem nejedla viibec
pravidelné a hlavné nepila dostate¢né
mnozstvi vody. Jedla jsem ve spéchu, po
celém dni bez jidla. Ted'si na sebe doka-
Zu udélat ¢as a zdravé jidlo si vychutnat.

Urcité si chci tento zplsob stravovani

udrzet a pokra¢ovat v ném i nadale.

Nedilnou souéasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Vsechny produkty, které jsem uzivala, mi
chutnaly i mi pomahaly. Produkty nadale
uzivam a vyhovuji mi.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Zacatky jsou vzdycky nejtézsi, ale po pre-
konani prvniho tydne to $lo skoro samo.
Tydenni konzultace s Martinou tomu
vzdy hodné pomohly. Ted je to hracka
a hlavné mé to bavi.

Jak se citite nyni, lehdi o vice

nez 33 kg?

Je to neskutecny rozdil. Nyni mam i vice
moznosti, nasla jsem si spoustu novych
konickd, jako naptiklad jizdu na kole
nebo objevovani novych mist. Rozhod-
né mam vice energie a citim se Stastnéjsi.
Konecné, kdyz jedu s rodinou nakupo-
vat, tak mi spousta obleceni padne. Toto
viechno se pak kladné odrazi také na
mém sebevédomi.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Ne, celd redukce vahy probéhla pouze
diky spravnému stravovani. Samozfejmé
jsem po case zacala s delSimi prochaz-
kami a pohybu se zacala vénovat, ale
nejvétsi zasluha patii hlavné stravovani
a pani poradkyni Marting, ktera tu vzdy
pro mé byla a se v3im poradila.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Chtéla bych se svou vahou jesté trochu
klesnout a urcité vyuzit dalSich rad vyzi-
vové poradkyné Martiny. Jsem NATUR-
HOUSE opravdu vdécna, bez nich bych
to sama tak jednoduse nezvladla. Dékuiji.



