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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Monika
zhubla

28.

Monika

Krkoskova

Bydlisté: Praha 9
Poradna: Praha Europark
Zameéstnani: Inside Sales Executive

Vék: 29 let
Vyska: 172 cm
Plvodni hmotnost: 87,5 kg
Soucasna hmotnost: 59,1 kg
SniZeni o:

28,4 kg

Délka hubnuti: 7,5 mésice

Plvodni velikost oblec¢eni: 42
Soucasna velikost obleceni: 32-34

Zmenseni o:

4-5 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 27 cm

Monika Krkoskova v dobé,
kdy vazila 87,5 kg.

Foto: Monika Krkoskova



Clovék se citi lépe
o 100 % nejen fyzicky,
ale hlavné psychicky

Pro Moniku Krkoskovou piedstavu-
je zména zivotniho stylu s podporou
nutricni poradny NATURHOUSE v Pra-
ze Europarku uplny obrat v zivoté.
Poté, co odlozila 28,4 kg, muze jit do
obchodu a bez problému si koupit slu-
Sivé obleceni, lépe se pohybuje, tolik
se nezadychava a v neposledni radé ji
také velmi tési nekoncici pochvaly od
blizkych.

Moniko, muzete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do NATURHOUSE mé pfivedla zndma,
kterd ma s touto vyZivovou poradnou
skvélé zkusenosti. Prochazela jsem ten-
krat téZkym obdobim a koneéné jsem si
uvédomila, Ze bych se sebou méla zacit
néco délat. UZ jsem se na sebe nemoh-
la koukat. Rekla jsem si, ze za zkousku
nic neddm a prakticky okamzité jsem se
objednala na konzultaci.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na 1. konzultaci jsem dorazila pInd rozpo-
ruplnych myslenek a moc nevédéla, co od
toho ocekavat. Myslela jsem si, ze mné se
nikdy nemuze povést zhubnout. Poprav-
dé jsem moc nestudovala, o ¢em presné
metoda NATURHOUSE je a spolehla se jen
na doporuceni a zakladni informace od
znamé. Ujala se mé vyzivova poradkyné
Lenka Jilemnicka, kterd mé zméfila, zva-
Zila, vyslovila hrozivy verdikt, jak na tom
jsem, a poté mi vse vysvétlila. Sestavila
mi vhodny jidelnicek, zasobila mé viemi
potfebnymi informacemi a predepsala
potfrebné doplnky stravy. Béhem kon-
zultace jsem se dozvédéla, co vie jsem
az doposud délala $patné, pro¢ mi neslo
zhubnout a co musim zménit nejen, co
se tyce stravovani, ale také pohybu, od-
pocinku a dalSich véci, které mi v hubnuti
az doposud branily. Odchazela jsem s hla-
vou plnou informaci, brozurek, obavami,
jestli tohle vibec dokazu, ale i s obrov-
skou nadéji, ze se to konec¢né povede.

1, FUICE

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

Nejvice se mi libilo to, Ze jsem kazdy
tyden dostala mirné poupraveny jidel-
ni¢ek, aby odpovidal mym potfebam.
Nebyl tedy pokazdé stejny, ale stale se
obménoval a také jsem dostavala spous-
tu novych receptl na zdrava jidla, o kte-
rych jsem neméla do té doby ani tuseni.
A k mému piekvapeni mi véechno oprav-
duchutnalo.Anebylatojensamazelenina,
jak bych cekala, ale byly mezi nimi i rlizné
dobrutky jako recepty na lehké dezerty.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Pravidelné konzultace mi absolutné vy-
hovovaly. Libilo se mi, ze jsem méla sta-
lou podporu a nemohla jsem si tedy do-
volit do dalsi konzultace nic nezhubnout,
abych se necitila trapné. Méla jsem tedy
velkou motivaci. Kazdy tyden mi pani po-
radkyné Lenka fekla, jak na tom jsem, co
se zlepsilo, pfipadné na ¢em bych méla
zapracovat. Obcas néjaké to zhieSeni
bylo, ale v3e jsem pfiznala a bylo mi vy-
svétleno, co vSechno dana potravina/na-
poj zpUsobuje. Postupem c¢asu mé na ta-
kova zhreseni presla chut sama od sebe.

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

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Musela jsem v prvni fadé zacit jist. Az do
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této doby jsem vlastné cely den nejedla
a vecer jsem se napraskala né¢im nezdra-
vym - smazeny syr s hranolkami, pizza,
zapila jsem to colou a podobné. Snida-
né jsem vynechavala zcela a béhem dne
jsem si dala maximalné tak bagetu z au-
tomatu nebo pytlik chips@, které miluji.
TakZe jsem zacala snidat, davat si svaci-
ny, vyskrtala vdechna tato nezdrava jidla
a zacala dodrzovat predepsany jidelnicek.
Zaradila jsem hodné zeleniny, dodrzovat
pitny rezim a nestacila jsem se divit, jak
malo stacilo k tomu, aby vaha sla dol(.

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

Vibec ne. Kdyz se na to divdm zpétné,
tak si fikam, na co jsem tak dlouho ce-
kala. Stacilo opravdu jen malo. Jen jsem
potiebovala nékoho, kdo mé takzvané
nakopne, a pak jsem se do toho dostala
a hubnuti mé zacalo bavit. Zacala jsem
hodné cvicit a mit spoustu pohybovych
aktivit, coz mi hubnuti také podpofilo.
Clovék si to musel srovnat v hlavé a obé-
tovat sva oblibend jidla a takové ty rlizné
pochutiny, ale ten vysledek za tu dfinu
a odfikani ur¢ité stoji. Clovék se citi 1épe
o 100 % nejen fyzicky, ale hlavné psy-
chicky. Stale budu do poradny chodit pro
mé oblibené produkty, které mi opravdu
zachutnaly a staly se nezbytnou soucas-
ti mého nového jidelnicku. Dékuju viem
v NATURHOUSE, zejména pak nutri¢ni
specialistce Lence Jilemnické.



