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NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

NIKOLA

Nikola
Kostrosova

Vék: 33 let
Vyska: 170 cm
Plvodni hmotnost: 85,7 kg
Soucasna hmotnost: 55,4 kg
Délka hubnuti: 6 mésicu

PGvodni velikost obleceni: XL
Soucasna velikost obleceni: S

Zmenseni o:

Domluete si
pnzulta




a mlada pani na ma-
€ dovolené. Jako mlada maminka
se rozhodla byt Sik a srovnat si vahu
tak, aby byla se sebou spokojena. Za-
cala upravou jidelnicku a také pridala
aktivity v podobé koleckovych brusli
a jizd na kole. Mala dcerka zatim sedi
v sedacce, ale obé se uz tési, az budou
spolu brazdit stezky kazda na svém
kole. A rozhodné to nyni pGjde lépe,
kdyz je maminka lehdi o 30 kg.

Nikolo, mzete nam sdélit, co vas
pfivedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE? Co bylo tim hlavnim
impulsem?

Vidéla jsem vysledky u kamaradek a rekla
jsem si, Ze to musim taky zkusit. UZ jsem
se na sebe nemohla divat. Méla jsem ve
skfini i mensi véci, tak jsem se rozhodla,
Ze se sebou néco udélam. Nevadila mi
ani vzdalenost 20 kilometrd od pobocky
NATURHOUSE v Krnové, kam jsem zacala
dojizdét.

Pamatujete si, jak probihala vase
prvni konzultace? Nékdo ma obavy,
nékdo je zvédavy, co se dozvi. Jak to
bylo u vas?

Viechno probéhlo tpIné v pohodé. Uvod-
ni méfeni, vysvétleni stravovani, dodrzo-
vani pitného rezimu, vie pomérné snad-
no pochopitelné véci. Hezky se ta teorie
poslouchala, tedjen to nastavit v praxi. Je
pravda, Ze ze zacatku jsem si myslela, ze
to nezvladnu, ale zvladla.

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

Ze netrpim hladem a pfitom hubnu. Vzdy
jsem méla néjaky tip do jidelni¢ku, novy
recept nebo néjakou radu, takze jsem se
nemusela spoléhat jen na sebe.

Mnoho lidi se u, diet” obava, ze
budou mit hlad. Jak to tedy je s tim
hladem a chutémi?

V3echno je to v hlavé. Kdyz to ma ¢lovék
srovnané, tak to jde samo. A jelikoZ jsem
mohla i vétsinu ovoce, tak tim jsem za-
hanéla chuté na sladké. A hlad nemém,
naopak - mam pocit, Ze porad jim.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace a setkavani?

Do poradny jsem se tésila a hlavné to byla
motivace, abych do pfisté zase méla néja-
ké to kilo dole. Dafilo se mi taky pracovat
na postave, takze jsem pak i vytahovala
mensi obleceni. Radost jsme pak mély
vSechny -jaiDasas Martinou v poradné,
je to fajn motivace.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potfeba zménit jidelni-
cek a stravovaci navyky. Jaké kon-
krétni zmény se tykaly vas?

Musela jsem prestat jist sladké, mastné
a nezdravé potraviny a sladké napoje.
Hlavné jsem se naucila jist a ne precpa-
vat. Musim fict, Ze pravidelny rezim ve
stravovani mi nyni déld naramné dobre
a vyhovuje mi.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani podptrnych
produkti. Mate mezi nimi néjaky
oblibeny?

MUj nejoblibenéjsi je LIPODREN s L-karni-
tinem jako paradni spalova¢ a ¢okoladova
tyc¢inka. Ta mi sem tam nahradi svacinu,

kdyz si nestihnu vzit s sebou ovoce. Je
dobré ji mit vzdy v kabelce.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
vam tézké zhubnout?

Ani ne. Pfidala jsem k tomu pohyb a slo to
samo. Jsem nyni moc spokojend. Pohyb se
stal soucasti mého kazdodenniho Zivota,
zaradila jsem koleckové brusle a jezdim
s dcerkou na kole, ta zatim v sedacce, ale
za chvili sedne na své vlastni kolo.

Co se zménilo ve vasem zivoté nyni
po zhubnuti? A co fika okoli?

Mam z toho dobry pocit a hlavné se dobre
citim. Okoli si zmény vsimlo a chvali mé.
Je to povzbuzujici a motivaéni, abych to
zvladla udrzet i do budoucna.

Cim vas NATURHOUSE obohatil

a mate v planu dochazet i nadale?

O nové zkusenosti a znalosti. Neni to jen
o jidle, je tfeba v3e vnimat jako komplex,
pak to funguje. A s dobrou néladou se vse
i Iépe zvlada. | to je soucast NATURHOU-
SE - byt pozitivni a mit dobrou naladu.
Ano, budu dochazet nadale, minimalné
se jednou za ¢as zkontrolovat.



