Bez hladu a odiikani lehéi o 20 kg

LUDMILA

-20,4
kg

Ludmila
Schopekova

Poradna: Chomutov
Zameéstnani: seniorka

Vék: 72 let
Vyska: 157 cm
Pivodni hmotnost: 95,2 kg
Soucasna hmotnost: 74,6 kg
Délka hubnuti: 7 mésicl

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

Zmenseni o:
3 konfekc¢ni velikosti obleceni
Ubytek pies boky: 21 cm



U, 4 g,
pres boky o 21 cm, ale
predevsim si zlepsit zdravotni stav.
Diky upravé stravy a pitnému re-
Zzimu je bez bolesti kloubii a neza-
dychava se pfi chiizi do kopce.

Ludmilo, miizete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Vyzivovou poradnu jsem mijela dost
¢asto, nebot je pobliz autobusové
zastavky, ale nikdy jsem si neudéla-
la ¢as, abych ji navstivila. Dat nékolik
kilogramU dolu jsem se pokousela jiz
delsi dobu. Rozhodnuti pfislo tak tro-
chu najednou. Zac¢aly mne bolet klou-
by na nohou a také jsem méla potize
s dychanim. Do kopce jsem se musela
vzdy zastavovat. Kdyz jsem jednou
opét 3Sla okolo, stdla pred porad-
nou pani Kfivankova a pozvala mne
dal. Hned jsem si domluvila prvni
konzultaci.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Nejprve mé vyzivovd poradkyné
Hanka Kfivankova vyzpovidala stran
mych stravovacich a pitnych navyk,
zdravotniho stavu, chutovych prefe-
renci apod. Poté mé zvazila na bioim-
pedancni vaze a zméfila v pase, pres
bficho a boky. Na zakladé viech téch-
to informaci mi sestavila jidelni¢ek na
cely tyden a doporucila mi produkty.

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

A protoze se mi po prvnim tydnu po-
dafilo odlozit 2 kilogramy, dodalo mi
to odvahu a ja uvéfila, Ze nenasilné
a syté dokazu shodit alespon 10 kilo-
gram.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Povzbuzeni, motivaci a radost z dalsi-
ho kila dole.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delni¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Nemam problém s konzumaci zele-
niny, ale mudj nejvétsi problém je pit-
ny rezim. A zde jsem se dovédéla, ze
pitny rezim je velmi dilezity. Oblibila
jsem si narazové diety, ale nejvice mi
chutnala okurkova.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produktu.
Jak Vam pomabhaly a které jste si
oblibila?

Bylinky pouzivdam bézné, takze pro-
dukty NATURHOUSE na bylinné bazi
jsem rada pfivitala. Naucila jsem se
pouzivat vldkninu FIBROKI a také jsem
si osvojila, které potraviny co nejvice

zafazovat do svého jidelnicku, za to
jsem poradkyni Hance vdécna.

Jak se citite nyni leh¢i o 20 kg?
Jsem se svoji vahou spokojend a citim
se rozhodné lépe. Uz nemam takové
potize s dychanim a také klouby tolik
neboli, kdyz nemusi nosit bezmala
metrak.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité chci dochazet i v budoucnu,
abych méla vahu pod kontrolou a li-
dem s nadvahou bych rozhodné do-
porucila jit do vyzivové poradny NA-
TURHOUSE v Chomutové. Urcité vam
dobre poradi, jak nastartovat sprav-
nou zivotospravu.



