Citim se krasne
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Marta
Kristofova

Bydlisté: Praha
Poradna: Praha, Spalena ulice
Zameéstnani: ucetni

Vék: 64 let
Vyska: 174 cm
POvodni hmotnost: 99,5 kg
Soucasna hmotnost: 81,5 kg
Délka hubnuti: 12 mésicu

PGvodni velikost obleceni: 52
Soucasna velikost obleceni: 44

Zmenseni o:

4 konfekcni velikosti obleceni



o ubytku se citi
o lepe fyzicky i psychicky, ne-
trapi ji uz zadychavani ani jiné pro-
blémy. Obleceni, které schovavala
20 let ve svém Satniku, ted's piehle-
dem muze nosit a pripadat si Sik.

Marto, mizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Predevsim to byl pohled do zrcadla,
kdy jsem se prestavala libit sama sobé.
A pak také zdravotni problémy. Vsak
jsem bez pal kila vazila metrék. A to-
hle vdechno muselo mé télo utdhnout.
Predevsim mé trapily problémy s dy-
chanim.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

S vyzivovou poradkyni Lenkou Jilem-
nickou jsme probraly muj zdravotni
stav, stravovaci navyky a pitny rezim.
Pani poradkyné mé prevazila a premé-
fila a zaroven jsme si povidaly o tom,
co ja od toho ocekavam.

Zacala jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni

nejvice ocenovala?

UZzasné bylo, Ze po velice kratké dobé
jsem se citila lip a nebylo mi tézko po
jidle.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Hlavné jsem se naucila, kdy, co a jaké
mnozstvi jidla konzumovat. Soucasné
jsem si vylepsila pitny rezim.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnic¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Vypustila jsem ze svého jidelnicku bilé
pecivo, nezdravé pfilohy a zacala jist
vice zeleniny.

Nedilnou soucasti metody NA-
TURHOUSE je uzivani produktii.

Jak Vam pomahaly a které jste si
oblibila?

Vsechny produkty, které mi pani po-
radkyné Lenka doporucovala, byly
chutoveé vynikajici a vzdy mi pomohly.
Oblibila jsem si zejména ampule s ar-
tycokem LEVANAT a susenky FIBROKI.

Nyni jste jiz ve stabiliza¢ni fazi.
Piesto pokracujete s uzivanim
produkta?

Ano, a hlavné mam v umyslu zhubnout
jesté 5 az 6 kilo. Pak budu spokojena.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
Vam tézké zhubnout?

Ani ne, vysledky byly viditelné tyden
po tydnu. Fantastické bylo, ze jsem
kazdy tyden na kazdé navstéveé vi-

déla rucicku vahy, jak ukazuje méné
a méné kilogram{. A tuto proménu vi-
délo hlavné moje okoli, které mé velmi
povzbuzovalo.

Jak se citite nyni lehci o 18 kg?
Citim se krasné, hlavné fyzicky i psy-
chicky mnohem Iépe. A obleceni, které
v mém Satniku cekalo néjakych 20 let,
mohu ted's prehledem nosit a pfipadat
si Sik.

Kombinovala jste hubnuti

se cviéenim?

V redukéni fazi jsem provozovala pou-
ze ch(zi, ted jsem k tomu pfidala cvi-
¢eni na nabrani svalové hmoty a ke
zpevnéni celého téla.



