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NATUR HOUSE PIna energie a sebevédomi

Nova vychova ve vyzivé

Markéta
zhubla

16.

Markeéta
Juroskova
Bezrucova

Bydlisté: Krnov
Zameéstnani: ucitelka

Vék: 39 let
Vyska: 161 cm
Plvodni hmotnost: 82,7 kg
Soucasna hmotnost: 66,7 kg
Snizeni o:

Délka hubnuti: 6 mésicl

PUvodni velikost obleceni: 44-46
Soucasna velikost obleceni: 40

Zmenseni o:
2-3 konfekc¢ni velikosti obleceni
Ubytek v pase a pies bricho: 17 cm

Markéta Juroskova Bezrucova
v dobé, kdy vazila 82,7 kg.

Foto: Markéta Juroskova Bezru¢ova



PIna energie
a sebevedomi

Pani Markéta se po vzoru své maminky roz-
hodla pro vyzivovou poradnu NATURHOU-
SE v Krnové. Jiz po prvnim tydnu vidéla vy-
sledky. To ji motivovalo dosahnout svého
cile nejen v Gbytku hmotnosti, ale prede-
viim ve zlepseni kondice, vitality a zdravi.
Spolu s maminkou se do hubnuti zakously
a uspéch na sebe nenechal dlouho cekat.

Markéto, miizete nam sdélit, co Vas prived-
lo do vyzivové poradny NATURHOUSE?
Nebyla jsem se sebou spokojend, trapila mne
vétsi Unava, obcas bolely klouby (kolena,
kycle), necitila jsem se zkratka ani moc zen-
sky. Pobyt v obchodech s oble¢enim, v ka-
binkdch pred zrcadly byl pro mne utrpenim,
odchézela jsem znechucend sama ze sebe
a védéla, ze zména Ucesu to nezachrani...
Nepravidelnd strava s vecernim rabovanim
lednicky a spize udélaly své, mohla jsem si za
to sama, ale sama jsem si pomoci nedokazala.
Stejné jako maminka jsem se rozhodla s tim
néco udélat. Vzajemné jsme se tak podporo-
valy a v jidelni¢ku radily jedna druhé.

Zasla jste tedy do NATURHOUSE. Pamatu-
jete si, jak probihala Vase 1. konzultace?
Co se na ni délo?

Byla velmi pfijemna, pfestoze jsme se neba-
vily s DdSou Mertovou, vyzivovou poradkyni,
zrovna pro mne o pfijemnych vécech (vazeni
a méfeni tehdy nepatfilo mezi mé oblibené
¢innosti), ale uz po prvni konzultaci, na které
jsme probraly mé prohresky proti spravné Zzi-
votospravé, jsem odchazela s nadéji, ze ten-
tokrat to bude viechno jinak, a taky bylo.

Zacala jste dodrzovat metodu NATURHOU-
SE. Co jste na ni nejvice ocenovala?

Metoda NATURHOUSE mi byla hned od za-
¢atku velmi blizkd, neméla jsem pocit zad-
né diety. Pestrd dieta je termin, ktery se zde
pouziva. To znamend, Ze jsem jedla pestie,
zdravé, chutnalo mi to a citila jsem se hned
po prvnich dnech vyborné. Pokud mi zrovna
néco nevyhovovalo, zvlasté pak v tzv. odleh-
Cujicich dnech, vzdy mi byla nabidnuta jina
alternativa a fungovalo to. Netrpéla jsem
hladem, chut na sladké mi zahdnélo ovoce,
vlaknina FIBROKI a dopliky stravy, které mi
byly doporuceny.

Co pro Vas znamenaly pravidelné tydenni
konzultace?

Jednoznac¢né podporu. Jako ucitelka vim, co
znamena pozitivni motivace, ale také metoda
cukru a bi¢ce ma néco do sebe, zvlasté pro lidi
se slabou vdli. Stane se, Ze ¢lovék nékdy zhfesi
(rodinné oslavy, stres v praci, dny, kdy nevite
kam skocit a zapomenete na jidlo a pravidelny
pitny rezim atd.), pravidelna tydenni kozultace
je pak dobrym fesenim, pochvala, ¢i zdvihnuty
prst pak dobrym hnacim motorem k dosazeni
svého cile.V mém pfipadé byl mdj cil zhubnout
a citit se spokojené, plna energie.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji hmotnost,
je potieba zménit jidelnicek a stravovaci
navyky. Jaké konkrétni zmény se tykaly
Vas?

Musela jsem zapracovat na pravidelném
stravovani a dodrzovani pitného rezimu,
odbourat, pomoci vyvazenosti v jidelnicku
a zpocdtku i pfisunem vldkniny, chuté na
sladké...Také jsem do svého jidelni¢ku zacala
zarazovat vice ryby, moiské plody, lusténiny
(cizrnu, ¢ocku), na zeleninu jsem byla zvykla
vzdy, takZe to mi problém nedélalo.

Nedilnou soucasti metody NATURHOUSE
je uzivani produkti. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibila?

Musim Fict, Ze mne produkty mile prekvapi-
ly uz po prvnim tydnu jejich pouzivéni. Ka-
zdy ma své specifické vlastnosti, pomahaji
s prebyte¢nym zavodnénim organismu, bojuji
s tuky, dodavaji energii, zlepsuji plet, od-
bourdvaji chuté na sladké, dodavaji vitaminy
a dalsi nezbytné latky, které by mohly hubnu-

tim v téle schazet. J4 jsem si oblibila vldkninu
FIBROKI, rGizné druhy susenek, toastd FIBROKI,
ty¢inek a pudink( SLIMBEL SYSTEM, které
mi pomohly tu vyfesit svacinku, tu nahradit
hlavnijidlo.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo Vam
tézké zménit svuj Zivotni styl?

Na zacdtku ano, postupem casu stale min
a min. Dokonce jsem se uz i zacinala tésit na
okamzik, kdy vylezu na védhu a hned uvidim
vysledek.

Jak se citite nyni leh¢i o 16 kg?

Jak se Zena muze citit, kdyz ji vSichni kolem
skladaji komplimenty, jak dobfe vypada.
Jasné, Ze vyborné, skvéle, Uzasné! Ale ted
i vazné, neboli mne klouby, nebyvam tak una-
vend, bez energie, jako jsem byvala, klesl mi
vy33i tlak, zvedlo se sebevédomi a zase mdm
energie na rozddvani a to je nejdulezitéjsi, to
je to, co jako médma a ucitelka, kterd pracuje
s emocemi, nejvic ocenuji.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano, planuji obcasné konzultace, narazové
akce. Pfijit si pro radu, novinky, pfevézit se,
nechat si zkontrolovat pomér vody a tuku
v téle mi pfijde fajn, obcas si néco koupit
a hlavné zastavit se za témi, co mi pomohly
zhubnout a nastartovat proménu. Ono se to
v nasi malé zemi moc nenosi, ale ja jim mu-
sim podékovat, protoZze jsem jim moc vdéc-
nd, takZze holky: Daso a Marti, moc dékuji
avazné se zavamizastavim, jestlijste porad tak
usmeévavé a bajecné...



