@ Bavilo mé sledovat, jak kila leti dol. Navic
NA‘[WF HOUSE bez trapeni s cvicenim a pocitu hladu

Odbornici na zdravé hubnuti
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Markéta

Kovarikova

Vék: 49 let
Vyska: 168 cm
PUvodni hmotnost: 124,3 kg
Soucasna hmotnost: 94,2 kg
Délka hubnuti: 8 mésicu

PGvodni velikost oblec¢eni:  XXL
Soucasna velikost obleceni: L

Zmenseni o;



Bavilo mé sledovat, jak
kila leti dold. Navic bez
trapeni s cvicenim a po-
citu hladu

Pani Markéta Kovarikova vyzkou-
Sela kdejakou dietu, ale i kdyz se ji
podafilo zhubnout, vzapéti pribra-
la znovu. Pfed 8 mésici navstivila
vyzivovou poradnu NATURHOUSE
v Pardubicich. Naucila se pestrému
a pravidelnému stravovani, optimal-
nimu pitnému rezimu a s pomoci
produkti odlozila bez cvi¢eni a hla-
du 30 kg.

Markéto, miizete nam sdélit, co
Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Zivot utika jako voda. Kdyz je vam 18,
jste mlada, stihl3, plna optimismu a nic
neni tak horké, jak to vypada. Potom
pfijde manzelstvi, téhotenstvi, dité, jste
v jednom kole a najednou na sebe ne-
mate cas. Ani se neotocite a 50 klepe
na dvefe. Nejhorsi bylo zjisténi, ze se
to kilicko ke kilicku najednou nastia-
dalo do odporného trojmistného cisla
a ja se na sebe nemUzu ani podivat.
Samoziejmé jsem vyzkousela nékolik
,zarucenych diet”, v¢etné |ékd prede-
psanych od lékare. Ano, ndrazoveé jsem
zhubla, jenze vzapéti jsem jednou to-
lik nabrala. Nakonec jsem rezignovala.
Jednou jsem na internetu narazila na
inzerat NATURHOUSE a zkusila jsem se
objednat na vstupni konzultaci. Lidsky
a pratelsky pfistup mé prekvapil a mo-
tivoval zacit hubnout s NATURHOUSE
v Pardubicich.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Pfijemny rozhovor s vyzivovou porad-
kyni Monikou Kockovou, kde jsem se
dozvédéla, jak cela kura bude probihat.
Pani poradkyné mé zvazila, zméfila,
sestavila mi jidelnicek na cely tyden
a doporucila mi produkty z vytazkt
z bylin, ovoce a zeleniny. DomU jsem
odchazela s nadéji a pfedsevzetim, ze
tentokrat to zvladnu.

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

Nejuzasnéjsi na tom bylo, zZe jsem se
ucila novym stravovacim navyk{m.
Jedla jsem pravidelné, pfimérené vel-
ké porce a nepocitovala jsem zadny
hlad ani chuté. Také jsem si vylepsila
pitny rezim, s nimz jsem pred tim dost
bojovala.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Motivace a chut pokracovat dal. Vy-
sledky se dostavily prakticky okamzité,
bavilo mé sledovat, jak kila leti dol.
Navic bez trapeni s cvicenim a pocitu
hladu. Dieta je pestra a dava prostor
fantazii.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potfeba zménit ji-
delnic¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Hlavné nové stravovaci navyky, kom-
binace jidla a pravidelnost. V NATUR-
HOUSE vas naudi, jak s jidlem zacha-
zet, abyste nepfibirali a pfitom neméli
hlad, a to je na tom to nejlepsi.

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

Urcité nahrazeni peciva produkty NA-
TURHOUSE - snidanovymi susenkami
a suchary FIBROKI.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Mozna ze zacatku, nez jsem si nové
stravovaci a pitné navyky osvojila. Poté
uz to $lo samo.

Jak se citite nyni, lehéi o 30 kg?
Mnohem lépe. Jak zdravotné, tak psy-
chicky.

Kombinovala jste hubnuti

se cviéenim?

Minimalné, jen kondi¢né 20 minut ve-
cer. Jsem invalidni dlchodkyné a ma;j
zdravotni stav mi ani nedovoluje vétsi
fyzickou aktivitu.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité ¢as od ¢asu NATURHOUSE na-
vstivim, abych zjistila, jak na tom jsem
a mohla si dokoupit néjaké doplnky
podle potieby. Dékuji kolektivu NA-
TURHOUSE v Pardubicich za ve, co pro
mé udélali. Je ze mé jiny ¢lovék!



