Mam chut do zivota a energi
WERLEVE]

L]
v 4

MONIKA

-41,6
kg

Monika
Stepankova
Bydlisté: Stachy
Poradna: Strakonice

Zaméstnani: zastupkyné vedouci
na prodejné

w o AT\

Vék: 38 let
Vyska: 164 cm
PUvodni hmotnost: 140,4 kg
Soucasna hmotnost: 98,8 kg
Délka hubnuti: 5 mésicu

PGvodni velikost oble¢eni: 56
Soucasna velikost obleceni: 46

Zmenseni o:

5 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek v pase: 31 cm



ydela za svaj vzhled.
oupit si pékné obleceni byl nadlid-
sky ukol. Po navstéveé vyzivové porad-
ny NATURHOUSE ve Strakonicich se ji
Zivot obratil o 180 stupii. V soucasné
chvili je leh¢i o 41,6 kg, ale jak sama
fika, jesté neni u svého cile.

Moniko, mtzete nam sdélit, co Vas
pfivedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do poradny jsem se chtéla pfihlasit uz
dfive. Jeden z nejdilezitéjsich dlvodq,
pro¢ jsem se to rozhodla udélat, byla
moje rodina. Nechtéla jsem uz zit, stydé-
la jsem se za sebe, jak vypadam. Nemoh-
la jsem normalné fungovat.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na moji prvni konzultaci jel se mnou mj
manzel, ktery je mou oporou od samého
zacatku. V pobocce jsem byla pfivitana
usmévavou vyzivovou poradkyni Evou
Kotounovou. Obé jsme zjistily, ze jsme
spoluzacky ze zakladni Skoly. O to to pro
mne bylo prijemnéjsi, Zze se svéfuji do
péce nékomu, koho znadm. Povidala si se
mnou, zvazila, zmérila mne a sestavila mi
mUj startovaci jidelnicek.

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

Nejvice jsem ocenovala dodrzovani pra-
videlného stravovani. Nebyla jsem zvyk-
I snidat, svacit a vecere jsem jedla i poz-
dé vecer.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Na pravidelné tydenni konzultace v po-
radné NATURHOUSE jsem se moc téSila.
Nejen na pfijemna slova od poradkyné
a jeji kolegyné, ale také na vysledek
mého snazeni, ktery byl kazdy tyden lep-
Si a lepsi. A to mne motivovalo.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potifeba zménit jidelni-
cek a stravovaci navyky. Jaké kon-
krétni zmény se tykaly Vas?

Zména mého jidelni¢ku byla razantni.
Z peceného bulcku, knedlikl, omacek

a pekacd buchet byl najednou konec.
Zacala jsem se pravidelné stravovat. Ze-
lenina, ovoce, ryby, libové maso a nizko-
tucné mlécné vyrobky. Moji nejvétsi ne-
festi byly sladké limonady nebo oslazené
¢aje. To jsem nyni nahradila minerdini
vodou.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktii. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?

Z produktud jsem si velice oblibila séjové
suchary a vlakninu FIBROKI. DalSimi pro-
dukty, které mi vyhovovaly, byly ampul-
ky FLUICIR proti zadrzovani vody v téle.

Kdyz se ohlédnete zpét, pFipadalo
Vam tézké zhubnout?

Po predeslych neuspésnych dietach
jsem byla celkem zklamana. Rekla jsem
si ale dost a s razantnim rozhodnutim
a podporou celé mé rodiny jsem udélala
zasah do svého Zivota, za ktery jsem nyni
neskutecné stastna. Celé tohle snazeni
je hlavné o tom mit pevnou vdli a kdyz
vidite, Ze vase snazeni je Uspésné, jde vie
potom samo.

Jak se citite nyni lehci o 41,6 kg?

Je to nepopsatelny pocit. Dfive jsem byla
unavena, chybéla mi ta spravna chut do
Zivota. NATURHOUSE ale otocil mUj zivot
0 180 stupnitl. Je Uzasné prijit do obcho-
du a koupit si to, co se mi libi bez ohledu
na to, ze bych si fekla, Ze jsem silna a ze

mi to nebude. Jak kila postupné ubyvaji,
je vybér obleceni podstatné Sirsi. Dalsi
soucasti je to, ze jsem o sebe zacala vice
dbat, a to vse svédcdi o tom, Ze se citim
bajecné. Madm energii na rozdavani, jsem
pozitivné naladéna a hlavné mam zase
chut do Zivota.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Hubnuti se cvi¢enim jsem nekombinova-
la. K mému dosavadnimu vysledku staci-
la upravena strava. Spise bych podotkla,
ze pred cvi¢enim jsem upfednostriovala
prochdzky do pfirody. Pfi poslednich
navstévach mi vsak moje vyzivova po-
radkyné Eva doporucila vhodné cviky na
zpevnéni svalstva, na které bych se méla
zaméfit.

Planujete do NATURHOUSE dochazet
i nadale?

Samoziejmé. Sice se m{j cil pomalu, ale
jisté priblizuje ke konci, ale do NATUR-
HOUSE bych rada dochazela i v budouc-
nu. Jsem se sebou spokojend a rada bych,
aby tomu bylo tak i nadale. Chci si udrzet
svou vahu a k tomu budu samoziejmé
potrebovat nékteré produkty. Byla a jes-
té chvili to bude tézka, ale Uspésna cesta
zivotem, kterou nechci jen tak hodit za
hlavu. Chci, aby ma snaha byla vidét po-
rad. Dékuji obéma vyzivovym poradky-
nim Evé Kotounové a Evé PetraSkové za
ochotu, pfijemné jednani a za podporu.



