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NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

MARCELA

-15,6
kg

Marcela
Kozakova

Bydlisté: Luzce
Poradna: Beroun
Zameéstnani: invalidni diichodkyné

Vék: 50 let
Vyska: 162 cm
PlOvodni hmotnost: 82,1 kg
Soucasna hmotnost: 66,5 kg
Délka hubnuti: 7 mésicu

POvodni velikost oblec¢eni: 48
Soucasna velikost obleceni: 40

Zmenseni o:
4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 20 cm



Jsem plna ener-
gie a vitality

Raduje se pani Marcela Kozakova,
ktera pfisla do vyzivové poradny
NATURHOUSE v Berouné, protoze se
prestavala libit sama sobé. Tim, ze si
béhem 7 mésicti zlepsila své stravova-
ci a pitné navyky, postupné odlozila
15,6 kg a zestihlela v pase o 20 cm.
Ted'se citi velmi dobfe a ma radost
z nakupovani obleceni o 4 konfek¢ni
velikosti mensi.

Marcelo, miizete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do NATURHOUSE jsem pfisla, protoze
jsem se sama sobé nelibila. PFi své vysce
jsem vazila pres 80 kilo, coz se mi ne-
libilo. Rozhodla jsem se, Ze s tim néco
udélam. Moje volba padla na vyZivovou
poradnu NATURHOUSE v Berouné.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na prvni konzultaci mé pfivitala vyzivova
poradkyné Mgr. Eva Straskrabova, kte-
ra mi udélala analyzu téla, vysvétlila mi
veskeré namérené hodnoty a nasledov-
né mi objasnila, co mé cekd, pokud se
vyddm na cestu redukce vahy pomoci
metody NATURHOUSE.

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

Nejvice ocenuji vlakninu FIBROKI, ktera
se stala nedilnou soucasti mého stra-
vovani, protoze mi pomohla uspokojit
chuté na sladké a zajistit pravidelné
traveni.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Na tydennich konzultacich jsem oceno-
vala nejen podporu ze strany pani po-
radkyné, ale i seznamovani se s novymi
recepty, jidelni¢ky, které vedly nejen
k hubnuti, ale hlavné mé naucily, jak
rychle a zdravé se da pfipravit jidlo.

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

Pro mé nejvétsi zménou bylo naudit se
jist 5x denné, vlozit do jidelni¢ku do-

v

poledni svacinu, na kterou jsem nebyla
zvykla. Dale jsem se naucila konzumo-
vat vétsi mnozstvi zeleniny a bilkovin
a prostrednictvim receptl se naucila, jak
tyto suroviny pfipravovat, aby jidlo bylo
pestré a rozmanité.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Nejvice ocenuji vldkninu FIBROKI, se kte-
rou mam jen ty nejlepsi zkusenosti. Dle
jsem si oblibila susenky FIBROKI, protoze
mam rada sladké snidané. A také mi hod-
né pomahaji polévky SLIMBEL SYSTEM,
které jsou rychlé na pfipravu a plnohod-
notné zasyti.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Ano, a pro vldkninu i susenky se budu
rada vracet i naddle.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?
Hubnuti s pomoci rad a pravidelnych

konzultaci ze strany pani poradkyné Mgr.
Evy Straskrabové mi nepfipadalo tézké.

Jak se citite nyni, leh¢i

o témér 16 kg?

Citim se velmi dobfe. Vybéhnu scho-
dy bez zadychavani, jsem plna energie
a vitality. DalSim velkym pozitivem pro
mé jako pro Zenu je, Ze si mohu koupit
krasné obleceni v mensi velikosti.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Zpocatku mého hubnuti jsem se spise
zaméfila na zaziti si novych stravovacich
navyk(. Teprve potom jsem pridala cvi-
¢eni. Zacala jsem pravidelné chodit na
dlouhé prochdazky a také plavat.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Zatim ano, abych se ujistila, Ze i kdyz uz
nedochazim na konzultace tyden co ty-
den, tak se stravuji spravné a svoji vahu
si udrzuji.



