Vice si vérim a nemusim se
tolik stydét za svou postavu

MARCELA

-17
kg

Marcela
Tomanova

Bydlisté: Krnov
Poradna: Krnov
Zameéstnani: zdravotni sestra

Vék: 33 let
Vyska: 165 cm
Plvodni hmotnost: 88 kg
Soucasna hmotnost: 71 kg
Délka hubnuti: 4 mésice

PGvodni velikost obleceni:  42-44
Soucasna velikost obleceni: 38-40

Zmenseni o:
2-3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase a pies bficho: 12 cm



Drou Vyzivo-
adkyné NATURHOUSE pani
Marcela Tomanova. Kdyz se dostala
na vahu 88 kg, rekla si dost a objed-
nala se na vstupni konzultaci. Po
4 mésicich je z ni prakticky novy
clovek.

Marcelo, mizete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do NATURHOUSE mé pfivedla zvéda-
vost, zda mi pom(iZou snizit télesnou
hmotnost tak, ze mé to bude zaroven
bavit a nebudu se trapit hlady.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Ano, na prvni konzultaci si moc dob-
fe vzpominam. Ta byla pro mé roz-
hodujici, jestli budu v NATURHOUSE
pokrac¢ovat, nebo to opét vzddm. Na
prvni konzultaci bylo tieba doplnit in-
formace, zjistit problém ve stravovani,
vahu, BMI. Z prvni konzultace jsem
odchazela nadsena, doplnéna odhod-
|anim a samoziejmé i strachem, zda to
zvladnu dodrzet.

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

Nejvice jsem ocerovala to, Ze nehla-
dovim, nejim néjaké nesmysiné diety.
A hlavné Ze se prizpusobi mym chu-
tim a nebudu nucena jist to, co mi ne-
chutna.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

PravidelIné konzultace mé donutily
dodrzovat rezim ve stravovani. Vzdy
jsem se tésila, co nového budu moci
prifadit do jidelni¢ku. A samoziejmé
to nejhlavnéjsi, kolik jsem shodila.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnic¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
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Pro mé byly nejvétsi zmény ve vareni
a s malym ditétem dodrzet dobu sva-
¢inek atd. Rano jsem nestihala snidat,
obéd rychle do sebe nahdazela a pak
pres den nebyl ¢as na svacinku. Vecer
mé to vie dobéhlo a nejvice mé tra-
pily ty chuté. Nyni se uz rano budim
s pocitem hladu, takZze snidané neni
problém, obéd si vychutnavam a ve-
cer uz nemam takovy hlad a staci mi
lehka vecefe.
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Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produktu.
Jak Vam pomahaly a které jste si
oblibila?

Pomahaly mi najit kombinaci, ktera
vyhovovala pravé mym pozadavkdm
tak, aby mi to chutnalo a snizilo pocit
hladu a rdznych chuti na sladké. Nej-
vice jsem si oblibila vlakninu FIBROKI,
ktera mi pomahala i s trdvenim a ve-
cer mé zasytila po jidle natolik, Zze na
sladké nebylo pomysleni.

Pokracujete s uzivanim produktu
i nyni?

Ano, pokracuji pravé s vlakninou
a sacky SLIMBEL LIPODREN, které uzi-
vam obden.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

KdyzZ se nad tim zamyslim, tak nejvice
bylo tézké to odhodlani néco v mém
zivoté zménit a dodrzet to.

Jak se citite nyni leh¢i o 17 kg?
Mnohem lépe i po zdravotni strance.
Vice si véfim a nemusim se tolik sty-
dét za svou postavu.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Ano, uz pfed navstévou NATURHOU-
SE jsem chodila cvicit, ale efekt se do-
stavil az pravé po upravé jidelnicku.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, chci se vyhnout zvy3ovani téles-
né hmotnosti a vyvarovat se chyb ve
stravovani.



