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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Marta
zhubla téemer

14.

Marta

Stamberova

Bydlisté: Brno
Poradna: Brno, Orli ulice
Zameéstnani: seniorka

Vék: 67 let
Vyska: 162 cm
Plvodni hmotnost: 78,5 kg
Soucasna hmotnost: 65 kg
Snizeni o:

13,5 kg

Délka hubnuti: 3 mésice

Plvodni velikost obleceni: 46
Soucasna velikost obleceni: 40-42

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase, pies biicho a boky: 7 cm

Marta Stamberové v dobg,
kdy vazila 78,5 kg.

Foto: Marta Stamberova



ahodou. Ale sama
overila, ze pri dodrzovani jednodu-
chych pravidel NATURHOUSE, lze i ve
véku 67 let a s pohybem ve formé pro-
chazek odlozit nadbyte¢nych 13,5 kg.

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

Byla to ndhoda. Rozhodla jsem se, ze se
pustim do hubnuti, kdyz si s tim télo do
poloviny léta neporadilo samo. Nakoupila
jsem si uz potraviny pro vapnikovou di-
etu a hledala jsem si na internetu néjaky
vzorovy jidelni¢ek. Tam jsem narazila na
strdnky NATURHOUSE, a po telefonic-
ké domluvé mé vyzivova poradkyné lva
Bednatikova pozvala na konzultaci.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Po zvézeni jsme s poradkyni Ivou roze-
braly situaci. Na nadvaze méla hlavni
podil voda, hodné slana jidla a neukaz-
nénost ve stravovacim rezimu v ramci
dne. V rozhovoru jsem prekonala poca-
tecni neddvéru a hned jsem se rozhodla,
ze do toho pUjdu, ale neodvézila jsem se
urcit vahu, které bych chtéla dosdhnout.
Rikala jsem si, ze za cokoliv, co pUjde
doll, budu rada.

Zacala jste dodrzovat metodu NATUR-
HOUSE. Co jste na ninejvice ocefiovala?
Jistotu, ze s odbornou podporou to pu-
jde asi bez zbyte¢nych chyb. Citila jsem
velkou podporu, dostala jsem mnoho

rad, zvykala jsem si postupné na to, kdy
které potraviny konzumovat.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Byly pfijemnou podporou mého snazeni,
proto jsem se na né vzdycky tésila. Pani
Iva Bednarikova i cely kolektiv byli vzdy
pfijemni a inspirativni.

K tomu, aby c¢lovék upravil svoji hmot-
nost, je potieba zménit jidelnicek

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Jist pravidelné, ne plynule uzobdvat, co
neni vhodné, vynechat oblibené uzeniny.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktt. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Kazdy tyden hubnuti byl podporovan
novymi produkty z fady NATURHOUSE,
které pomahaly télu bud odbouravat
nadbytec¢ny tuk nebo vodu. Chutnaly mi,
necitila jsem se pfi redukci ani unaveng,
ani vycerpané. Oblibila jsem si nékteré
nové potraviny (Cervenou ¢ocku) i Upra-
vu jidla, kterou jsem do té doby neznala,
a to vie podle doporuceni mé poradkyné
Ivy. A predkladam je nyniirodiné.
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Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Hubnuti mi nepfipadalo tézké, dokonce
jsem pfi ném absolvovala i 2 tydny do-
volené u more. A to naprosto v pohodé.
V pribéhu téch 3 mésict byly i 2 tydny,
kdy véha nesla dold, ale neodradilo mé to.

Jak se citite nyni lehéi o 13,5 kg?
Je to super pocit ve viech ohledech!

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Jen velmi malo, protoze shodou okol-
nosti mé celou dobu trapil ischias. | oby-
¢ejné dychani do bficha se pfenaselo do
bolavé kyc¢le a nedalo mi potom tfeba
celou noc spat. Ale zadkladem byla u mne
zména jidelni¢ku. Ovéfila jsem si, Ze re-
dukovat hmotnost lze s prochazkami.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Zatim jsem ve stadiu udrzovani dosazené
vahy. Pfedpokladam, ze po udrzovaci fazi
budu do poradny dochazet pro drobné
rady nebo na pratelskou navstévu. Pro-
toZe kolektiv pracovnic v NATURHOUSE
na Orli ulici rada uvidim.



