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Je skvele, ze se najednou vejdete do veci, ktere jste

NA‘tMR J-IOMSE nosili driv a mysleli jste si, ze uz se do nich

Nova vychova ve vyzivé nikd y ne dostanete

Monika
zhubla temer

17.

Monika
Janakova

Bydlisté: Straz nad Nezarkou
Poradna: Jindfichuv Hradec

Vék: 29 let
Vyska: 174 cm
Plvodni hmotnost: 96,8 kg
Soucasna hmotnost: 80 kg
SniZeni o:

16,8 kg

Délka hubnuti: 5 mésicu

PUvodni velikost obleceni:  XXL
Soucasna velikost obleceni: L

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres boky: 13 cm

Monika Jandkova v dobé,
kdy vazila 96,8 kg.

Foto: Monika Janakova



ionika Janakova vyzkousela
mnoho diet, tvrdé cvicila, ale veskera
jeji snaha neméla dlouhého trvani. Jed-
noho dne si dodala odvahy a vesla do
vyzivové poradny NATURHOUSE v Jind-
fichové Hradci. Béhem 5 mésicii odlozila
16,8 kg, zestihlela pres boky o 13 cm
a mize si kupovat krasné obleceni
v bézné konfekéni velikosti L.

Moniko, feknéte, jak jste se dostala

do vyzivové poradny NATURHOUSE?
Vyzivovou poradnu NATURHOUSE jsem kaz-
dy den mijela pfi cesté doma. Jednou jsem
méla chvilku ¢asu, tak jsem si fekla, Ze se
necham zmérit a zvazit. Mile mé v poradné
privitaly a po méfeni a zvazeni jsem zjistila,
Ze mam obezitu. Jesté aby ne, kdyz jsem ve
29 letech a pfi vysce 174 cm vazila bezmé-
la metrdk. A tak jsem se rozhodla, Ze s témi
nadbytecnymi kily zkusim opét néco udélat.

Domluvila jste si vstupni konzultaci.

Co se na ni délo?

S pani dietolozkou Monikou Vitkovou jsme
se domluvily na jidelnicku. Kromé upravy
stravy mi doporucila produkty ampule LE-
VANAT, vldkninu FIBROKI a casopis PESO
PERFECTO, v némz jsem nasla spoustu za-
jimavych informaci, receptd a zkudenosti
dalsich klientd NATURHOUSE.

Zacala jste tedy dodrzovat metodu
NATURHOUSE, jak to bylo s Vasi vahou?
Nékolikrat jsem se pokousela zhubnout
vlastnimi silami, ale veskera moje snaha
vedla k jo-jo efektu. Kdyz jsem chodila
cvicit, tak jsem se v jidle moc omezovat
nemusela a zhubla jsem, ale jakmile jsem
prestala cvicit, Sla kila zas nahoru. Cely Zi-
vot jsem se trapila s kily navic. | v rodiné
mdame sklony k obezité. S podporou vy-
zivové poradkyné Moniky jsem zhubla
16,8 kg béhem 5 mésicl. Doufam v to, Ze si
svoji vahu udrzim, kdyz jsem se naucila, jak
se spravné stravovat.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Nejdfive jsem do NATURHOUSE chodila kaz-
dy tyden. Pani dietolozka mé vzdy zméfila
a zvazila, zeptala se, jak to jde, zda se citim
dobre, ¢i mi néco nechybi. Pokazdé mi se-
stavila novou ndrazovou dietu a jidelnicek.
Byla jsem totiz zvykla jist opravdu hodné
velké porce. Po mésici a pal jsem zacala
dochdazet kazdé 2 tydny. Je dobré, Ze se da
domluvit jak na case navstéy, tak i na tom,
kolik mési¢né za produkty utratite. Také se
muzete tésit na odménu, kdyz zhubnete
15 kg. Ja jsem si vybrala vldkninu FIBROKI. Je
moc dobrd, ddvam si ji do jogurtu, tvarohu,
¢i se da jist jen tak a zapit ¢ajem ¢i vodou.

Zminila jste produkty, které jsou
nedilnou ¢asti metody NATURHOUSE.
Které jste si oblibila?

Oblibila jsem si snad viechny, mymi favori-
ty jsou: vldknina FIBROKI, ampule LEVANAT,
sacky VADESSA s papdjou, ceredlie DIETE-
SSE.3, pudinky SLIMBEL SYSTEM, koncentrat
CINARKI, ¢aje INFUNAT a LEVANAT INSTANT.

Cim Vas metoda NATURHOUSE
obohatila?

Zdravé jist a naucit se nové, zdravé a sou-
¢asné chutné recepty. Jidelnicek se mi
zménil opravdu radikalné. Prestala jsem jist
pecivo, sladkosti, slané a tu¢né potraviny
a zacala jsem jist opravdu hodné zeleniny
a ovoce, nizkotu¢nych jogurtl, libového

masa, pit obycejnou vodu a neslazené caje.
Také vim, Ze kdyz ¢lovék citi pocit hladu za
méné nez 3 hodiny, je dobré dat si zeleninu
a napit se vody.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo Vam
tézké zhubnout?

S metodou NATURHOUSE S3la kila celkem
snadno doll. Kompletné zménény jidelni-
cek déla divy. Nejtézsi na hubnuti je vydrzet
pokusenia nedotknout se nezdravych dobrot.
Také kazdodenni pfiprava jidel do krabicek.
Planovaniden dopredu, co koupit a uvafrit. Nej-
hez¢inahubnutije to, kdyZzzhubnete néjaka ta
kila a za¢nete se zdravé stravovat, tak to okoli
oceni, obdivuje vas, podporuje a fandi. Taky je
skvélé, ze se najednou vejdete do véci, které
jste nosili dfiv a mysleli jste si, Ze uz se do nich
nikdy nedostanete.

Kombinovala jste hubnuti se cvicenim?
Ano, ale spis jsem hodné chodila na prochaz-
ky nebo si zatancila u TV, kdyz jsem méla cas
a naladu. Nebylo to pravidelné mordovani
téla cvicenim.

Planujete do NATURHOUSE chodit

i nadale?

Planuju, Ze budu chodit jesté tak mésic az
dva, poté uz to chci zvlddnout sama. Déku-
ju vyzivové poradkyni Monice Vitkové za jeji
vstiicny a motivujici pristup a viibec celému
kolektivu NATURHOUSE v Jindtichové Hradci,
moc jste mi pomohly.



