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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Milena
zhubla témer
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Dohnalova

Bydlisté: Struhlovsko
Poradna: Hranice
Zameéstnani: délnice

Vék: 46 let
Vyska: 167 cm
Plvodni hmotnost: 794 kg
Soucasna hmotnost: 69,6 kg
SniZeni o:

9,8 kg

Délka hubnuti: 4 mésice

Plvodni velikost obleceni: 44
Soucasna velikost obleceni: 40

Zmenseni o: | ;
2 konfekénl’ VEIikOSti Obleéenl’ .1Milena [.)Io.r.\n.;lolvévd;bé, “:
Ubytek pres bricho: 10 cm e

Foto: Milena Dohnalova



S lepsSim pocitem
a vyssim sebeve-
domim

Pitny rezim a stravovaci navyky
pani Mileny Dohnalové byly jesté
pfed 4 mésici nevhodné. Jedla 1x
denné a témér nic nepila. Diky pod-
poire vyzivové poradkyné NATUR-
HOUSE v Hranicich Pavliny Stérbo-
vé se naucila jist pestie, pravidelné
5x denné a dostate¢né pit. Diky
tomu je ted' stihlejsi pfes bricho
o 10 cm a citite se plna energie a zi-
vota.

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

Nebyla jsem spokojena se svym
vzhledem. Kdyz se pfidaly i zdravotni
problémy, nebylo na co ¢ekat. V Hra-
nicich se otevfela nova vyzivova po-
radna NATURHOUSE a ja toho hned
vyuzila.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Vyzivova poradné Pavlina Stérbova
mé pfivitala, vyzpovidala ohledné
mého zdravotniho stavu, Zzivotni-
ho stylu, preferovanych chuti. Pak
mé zvazila na specialni vaze, zmérila
vysku a spole¢né jsme hledaly chyby
v . mém jidelni¢ku, pitném rezimu
a celkovych navycich béhem dne.

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

Hlavné podporu poradkyné Pavliny
ato, ze kdyz se vyskytl néjaky problém
pfi hubnuti, vzdy jsme ho spolecné
probraly a vyfesily k oboustranné spo-
kojenosti. Zkou3ela jsem nové recep-
ty a potraviny, které mi velice chut-

naly, a dodrzovala rady, které jsem
se v pribéhu konzultace dozvédéla.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Kazdy tyden jsem se tésila na vysledek
hubnuti. Motivovalo mé to a stoupalo
mi sebevédomi. Konzultace s pani di-
etolozkou byly velmi pfijemné, bavilo
mne dochazet na pobocku, vzdy jsem
se dozvédéla néco nového.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Dtive jsem jedla jen 1x za den a sko-
ro vlibec nic nepila. Musela jsem si
uvédomit, co vlastné chci, srovnat
si v hlavé, Zze chci byt zdrava, vitalni
a plna energie. To znamenalo zadit jist
zdravé a pravidelné a dodrzovat pitny
rezim.

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

Velmi mi pomohla vlaknina FIBROKI,
ktera zahanéla moje chuté na sladké.
V narazovych dietach jsem si oblibila
kufeci polévku se Zampiony SLIMBEL
SYSTEM a pudinky vsech pfichuti
SLIMBEL SYSTEM. V neposledni fadé
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mi zachutnal i sirup EQUILUM NERY,
ktery mél na mé vyborné uklidiujici
ucinky ve stresovém obdobi.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zménit své stravovaci
navyky?

Kdyz jsem se naucila jist 5x denné
a pravidelné pit, tak mi to ani tézké
nepripadalo. Sama bych to oviem ne-
zvladla.

Jak se citite nyni lehéi o 10 kg?
Citim se skvéle, zvysilo se mi sebevé-
domi, okoli si v§ima3, Ze jsem vyrazné
stihlejsi, a to je prijemné. Mam se ted’
mnohem radéji, |épe se mi na sebe
diva do zrcadla.

Zacala jste také cvicit?
Ano, alespon 2x tydné béhdam a moc
rada plavu.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, do NATURHOUSE se budu urci-
té vracet, at uz na prevazeni nebo si
koupit tfeba vldkninu. Chtéla bych
podékovat vyzivové poradkyni Pavli-
né Stérbové za mily a vstficny pfistup
a zajimavé rady a recepty. Byla jsem
moc spokojena a budu Vas urcité do-
porucovat dale.



