Je prijemné jit nakupovat a konecné
nemuset zkouset véci x hodin

MICHAELA
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Michaela
Nezvalova

Bydlisté: Krnov
Poradna: Krnov
Zameéstnani: zdravotni sestra

Vék: 31 let

Vyska: 168 cm
Plvodni hmotnost: 96,9 kg
Soucasna hmotnost: 76,6 kg

Délka hubnuti: 8 mésicl
PGvodni velikost obleceni:  44/46
Soucasna velikost oblec¢eni: 38/40

Zmenseni o:

3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 20 cm




poradkyné na po-
e NATURHOUSE v Krnové. Vse
zvladla i navzdory narocné praci
zdravotni sestry a no¢nim sménam.
Chvali si snadnéjsi pohyb bez za-
dychavani i jednodussi nakup ob-
le¢eni. Produkty NATURHOUSE ji
dokonce pomahaji zahanét chuté
na sladké.

Muzete nam sdélit, co vas

privedlo do vyzZivové poradny
NATURHOUSE?

Necitila jsem se dobfe, zadychdvala
jsem se. Nemohla jsem si vybrat oble-
ceni, jaké jsem chtéla. Navic kdyz jsem
se obcas vidéla na fotografiich, bylo
jasno.

Pamatujete si, jak probihala vase
prvni konzultace? Co se na ni délo?
Pfi mém pfichodu mé uvitaly 2 velice
pfijemné a usmévavé zeny, coz jsem
necekala. Méla jsem obavy, Ze se na
mé nékdo bude divat skrz prsty nebo
s opovrzenim. Obzvlasté pfi zjisténi
mé vahy a ostatnich hodnot. Ale opak
byl pravdou. Pani Dasa mé pfivitala,
seznamila s programem a principem
NATURHOUSE, v3e vysvétlila a trpélivé
poslouchala mé dotazy a obavy.

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

Pfedevsim to, Zze jsem neméla hlad.
Samoziejmé jsem obcas méla chut na
sladké a na jidlo, na které jsem byla
zvykla. Ale s pomoci a radami se to
dalo zvladnout. A hlavné, coz je dule-
Zité, vaha nesla rapidné dolt béhem
kratké chvile. To mi zarucovalo, Ze se
s vahovym vykyvem mé télo dokaze
vyrovnat a srovnat bez problému.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Hlavné podporu, protoze ne vzdy to
bylo jednoduché. Clovék mél obéas
tendence to vzdat, obzvlasté kdyz vaha
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nesla dol tak, jak bych si predstavo-
vala. Ale nastésti na mé vzdy cCekala
podpora a motivace. Pani Dasa midala
tipy, jak to v3e zvladnout. A povedlo se.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnic¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly vas?
Zacala jsem se jinak stravovat na noc-
nich sluzbach a zejména po nich, jeli-
koz to byl muj nejvétsi problém. Také
omezeni peciva, sladkosti, zahrnuti
vice zeleniny a ovoce. V podstaté cely
jidelnicek se uplné zménil. Néco jsem
pfidala, jiné zase ubrala.

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

Napfiklad kakao a ty¢inky SLIMBEL mi
pomohly s chutémi na sladké. Taktéz
i susenky. Rlzné sirupy navic pomohly
i v pitném rezimu. To, Ze nepijete jen
vodu, byla pfijemna zména.

Pokracujete s uzivanim produktu

i nyni?

Ano, susenky mam vzdy po ruce, kdyz
potrebuji rychlou svacinu. Suchary
jsou vyborné k snidani.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
vam tézké zhubnout?

Samoziejmé, jednoduché to nebylo.
Preci jen 20 kilo ¢lovék nenabere za
par mésicq, ale ,Uspésné” na tom pra-
cuje mnoho let. A jestli se se sebou
rozhodne néco udélat, tak to bez sna-
hy, prace a hlavné trpélivosti nepujde.
Byly chvile, kdy se vaha zastavila, i kdyz
jsem se snazila vSe dodrzovat. A to je
presné ten pripad, kdy mate chut se
na vie vykaslat. Ale musite byt velmi
trpélivi, protoze lidské télo reaguje na
vse. Pokud jste unaveni, pfepracovani
nebo ve stresu... vie ma na hubnuti
vliv. Dulezité je to nevzdat.

Jak se citite nyni leh¢i o 20 kg?
Skvéle! Je pfijemné jit nakupovat a ko-
nec¢né nemuset zkouset véci x hodin
a x kusU, ale vzit si jen par. Samoziejmé
se mi lépe hybe, respektive snadnéji,
nezadychavam se tolik.

Kombinovala jste hubnuti

se cviéenim?

Ne, v3e je jen vysledek zmény jidelnic-
ku a stravovacich navykd.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité, v NATURHOUSE mi moc po-
mohli, za coz jsem vdécna. A byt pod
malinkou kontrolou nikdy neuskodi.



