Jsem moc rada, ze jsem se do
hubnuti s NATURHOUSE pustila.

Citim se vyborné!

MARTA

-9,9
kg

Marta
Tutkova

Bydlisté: Chlebicov
Poradna: Opava
Zameéstnani: vedouci drogerie

Vék: 47 let
Vyska: 175 cm
PGvodni hmotnost: 84,3 kg
Soucasna hmotnost: 74,4 kg
Délka hubnuti: 3 mésice

PGvodni velikost obleceni: 44
Soucasna velikost oblec¢eni: 40

Zmenseni o:
2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies boky: 11 cm



2vzdy nasledovat jo-jo efekt. Po-
chopila; Ze tudy cesta nevede, proto za-
cala hledat jiné feseni. Diky odbornym
radam a pratelskému pfistupu vyzivo-
vé poradkyné NATURHOUSE v Opavé
si upravila své stravovaci navyky, odlo-
zila témér 10 kg a zestihlela pies boky
o0 11 cm. Kromé toho se ji zlepsil zdra-
votni stav a navratila se ji energie do zil.

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

UZ néjakou dobu jsem byla nespokojena
s vlastnim vzhledem a marné jsem se po-
kousela o hubnuti. Jenze diety, kterymi
jsem prosla, fungovaly jen kratkodobé.
Zacala jsem si uvédomovat, Ze to sama
nezvladnu a budu potiebovat nékoho,
kdo mi pom{(iZe sestavit vhodny jidelnic¢ek
a podpofi mé.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Pamatuiji si to velice dobre. Privitala mé
usmévava vyzivova poradkyné Anna Hrba-
¢ova a zajimala se o mou motivaci. Probra-
ly jsme spolu mé dosavadni stravovaci na-
vyky a zdravotni stav. Nasledovalo vazeni
a méreni, vysvétleni vysledk( a stanoveni
cilové hmotnosti. No a nakonec jsem do-
stala jidelnicek na 1. tyden redukce vahy,
ktery jsme spolu dikladné probraly. Také
mi pani poradkyné doporucila produkty.

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

Nejvice jsem ocenila pfesny navod, co, kdy
a kolik toho mam jist a nemusela jsem nic
vymyslet, poditat...

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Jednak zpétnou vazbu, Ze metoda fun-
guje, potfebné povzbuzeni v dalsi snaze
a v neposledni fadé také motivaci, abych
nepolevovala.

K tomu, aby clovék upravil svoji hmot-
nost, je potieba zménit jidelnicek

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Pfestala jsem sladit ranni kavu a vieobecné

se ziekla sladkych ndpojl. Zacala jsem jist
hlavné pravidelné, pfidala o hodné vice ze-
leniny, vlakniny a omezila pfilohy. Celkové
jsem vlastné zacala jist vice a v pravidel-
nych intervalech.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Pomahaly urcité, coz bylo vidét pfi kaz-
dé navstévé. Nejvic jsem si oblibila kapsle
DRENANAT OPUNTIA, protoze pak jsem si
diky nim mohla i trosi¢ku zahfesit. Chutna-
ly mi také ampule LEVANAT s artyc¢okem.
VlIdknina FIBROKI mi pomohla s Upravou
zazivani.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Kupodivu ani ne. Pfi kazdé navstévé jsem
byla vzdy velmi mile pfekvapena, kolik

jsem zhubla a o kolik zestihlela. Pokud
¢lovék opravdu chce a k tomu si necha
poradit, jde to uz potom snadno.

Jak se citite nyni, leh¢i o téméf 10 kg?

Je mi dobre, citim se dobre, zazivani se
mi upravilo. MGzu nosit nové obleceni
a samoziejmé potési i pochvala od pra-
tel. Jsem moc rada, Ze jsem se do hubnuti
s NATURHOUSE pustila. Citim se vyborné!

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Trochu jsem cvicila uz pred hubnutim...
takze jsem jen pokracovala.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Obcas se za dévcaty zastavim alespon na
kontrolni pfevazeni nebo si nakoupit vy-
borné produkty.



