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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Leta jsem nemela 65

Marcela
zhubla

13.

Marcela
Jankovicova

Bydlisté: Cerveny Kostelec
Poradna: Nachod
Zameéstnani: zdravotni sestra

Vék: 58 let
Vyska: 160 cm
Plvodni hmotnost: 73,4kg
Soucasnd hmotnost: 60,1 kg
SniZeni o:

13,3 kg

Délka hubnuti: 4,5 mésice

PUvodni velikost oblec¢eni: 42
Soucasna velikost obleceni: 36-38

Zmenseni o:

2-3 konfekc¢ni velikosti obleceni
Ubytek v pase, pies bricho a boky: 11 cm

Marcela Jankovicova v dobé,
kdy vazila 73,4 kg.

Foto: Marcela Jankovicova



pacientek z ¢&ekarny.
Po 4,5 mésicich dodrzovani jedno-
duché metody NATURHOUSE vazi
60 kg, je stihlejsi o 11 cm a piede-
vSim se citi pIna energie.

Marcelo, miizete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Pracuji na obvodé jako zdravotni
sestra a vsimala jsem si nékterych
pacientek, ze jsou Stihlejsi. Tak jsem
se jich zeptala, jestli se do hubnuti
daly samy, nebo hubnou s podporou
odbornika. Rekly mi, Ze jezdi do Na-
choda do vyzivové poradny NATUR-
HOUSE. Nevahala jsem a objednala
jsem se na vstupni konzultaci.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Prvni konzultace trvala asi 30 minut,
na niz mi vyzivova poradkyné Mgr.
Iveta Voltrova vysvétlila, ze mam pra-
videlné jist, hodné pit, co bych méla
hodné jist a co viibec ne. A samozfej-
mé mé zvazila a zméfila na bioimpe-
dancni véaze.

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

Od prvniho dne, co jsem navstivi-
la NATURHOUSE, jsem zacala s ji-
delnickem, ktery jsem méla pfesné
rozepsany. Nejvice jsem ocefovala
rozmanitost jidla a Ze jsem neméla
hlad, protoze jsem se mohla dojist
zeleninou.

FIBROKI
[5c]

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Kazdy tyden jsem jezdila na konzul-
tace. Pani Iveta mé pokazdé zvazila
a fekla mi vahovy ubytek, ktery mé
vzdy velice potésil. A dostala jsem
rozpis jidla na dalsi tyden.

K tomu, aby ¢lovék upravil

svoji hmotnost, je potieba

zménit jidelnicek a stravovaci
navyky. Jaké konkrétni zmény

se tykaly Vas?

Samoziejmé, Ze jsem musela zménit
stravovaci navyky. Po tfech hodinach
jist @ minimalné za den vypit 2 litry
tekutin. Také jsem musela zaradit do
svého jidelnicku hodné zeleniny.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani

produktid. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibila?

Produkty mi vyhovovaly. Nejvice
jsem si oblibila suchary a vladkninu
FIBROKI, ktera se pfidava do jogur-
tu. Produkty z NATURHOUSE uzivam
i nyni. Nejvice suchary FIBROKI a od-
vodnovaci ¢aj INFUNAT TE VERDE.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zménit své stravovaci
navyky?

Vibec ne. Nikdo mé do toho nenu-
til, rozhodla jsem se sama. A kazdo-
tydenni vahovy ubytek vam udéld
velikou radost.

Jak se citite nyni leh¢i o 13 kg?
Citim se velice dobfe. Lépe vyjdu
kopce, schody, [épe jezdim na kole,
nezadycham se, méné se potim.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Samoziejmé, Ze s hubnutim souvisi
i cviceni a vice pohybu. Jezdila jsem
na kole, skakala pres Svihadlo, do ¢tvr-
tého patra jsem chodila pésky, dosud
i chodim. Také jsem zafazovala do
svého denniho programu cviky, které
slouzily ke zpevnéni sval(.

Jste na konci své cesty. Planujete do
NATURHOUSE dochazet i nadale?
Vim, Ze do vyzivové poradny uz do-
chazet nemusim, ale nékdy si sem
zajdu koupit nékteré produkty, které
pouzivam.



