Citim se bajecné. Nejsem tolik unavena

NIKOLA

-20
kg

Nikola
Pechlatova

Bydlisté: Volyné
Poradna: Strakonice
Zameéstnani: vedouci pradelny

Vék: 32 let
Vyska: 171 cm
Plvodni hmotnost: 88 kg
Soucasna hmotnost: 68 kg

Délka hubnuti: 5 mésict
PGvodni velikost obleceni: 44
Soucasna velikost oble¢eni: 36-38

Zmenseni o:

3-4 konfekc¢ni velikosti obleceni
Ubytek pies boky: 19 cm

a netrpim pocitem hladu




pva ve vyzivové
URHOUSE ve Strakonicich.
Béhem 5 mésicu se naucila pravidelné
a pestre stravovat, optimalné pit a ted’
by mohla svymi mirami konkurovat mo-
delkam.

Nikolo, miZete nam sdélit, co Vas
pFivedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do poradny jsem se pfihlasila diky kama-
rddce. Uz dlouho jsem chtéla se sebou
néco udélat, ale sama jsem neméla odva-
hu a hlavné mi chybéla vile poustét se do
hubnuti. Diky kamaradce Vlasté, ktera nas
obé objednala do poradny, jsem konec¢né
udélala krok k tomu zacit.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na prvni navstévu jsem se tésila a obava-
la se ji zaroven. Prekvapilo mé pfijemné
prostfedi a uvitala mé sympaticka a pfi-
jemna poradkyné pani Eva Petraskova. Vy-
zpovidala mé ohledné zdravotniho stavu
a zeptala se na mé dosavadni stravovani.
Poté mé zvazila a zméfila. Dostala jsem
informace k produktim a jidelnicek na
prvni tyden.

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

Jelikoz jsem méla hodné Spatné stravo-
vaci navyky, moje prvni kroky z poradny
vedly do obchodu, kde jsem si nakoupila
vie potiebné k sestavenému jidelnicku.
Ocenila jsem, Ze konec¢né za¢nu pravidel-
né jist. Sice jsem si nedokazala predstavit,
ze budu jist tak ¢asto kazdé 3 hodiny, ale
casem jsem zjistila, Ze to jde a Ze je to to
nejdulezitéjsi pro zdravé hubnuti.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Vzdy jsem se téSila, protoze pfi pravidel-
ném méreni a vazeni jsem vidéla, Zze vaha
jde dol{i. Postupem ¢asu jsem prestala po-
citovat Unavu. Kazdou navstévu mé pani
poradkyné chvdlila, povzbuzovala a pod-
porovala. Odchazela jsem vzdy s dobrou
naladou.

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

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Pro mé byl nejvétsi problém dodrzovat
casové rozestupy mezi jidly. Rdno jsem
vétsinou nestihala snidani, obéd jsem
vétsinou také nestihla nebo jsem se né-
¢im rychle odbyla a pak pres den nebyl
¢as na svacinu. Vecer jsem méla vzdy klid
a Cas, tak jsem se poradné najedla. Ted'se
rano v klidu nasnidam, pfipravim si svaciny
a obéd do préce a vecer uz nemam takovy
hlad a staci mi lehka vecere.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Nejvice jsem si oblibila vlakninu FIBROKI
a sezamové toustiky FIBROKI ke snidani.
V poradné jsem vzdy na doporuceni dosta-
la produkt, ktery byl po zméfeni v danou
chvili nejvhodnéjsi. Kazdy produkt mivzdy
pomohl a jako bonus po uzivani ampulek
INMUNAT se mi zlepsila plet, zpevnily se
mi nehty a méla jsem i lep3i kvalitu vlas.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Kdyz nad tim premyslim, tak nejtézsi na
tom véem bylo odhodlani néco v mém
Zivoté zménit a dodrzet to. | kdyz jsem ce-
kala, ze to nebude lehké, prekvapilo mé,
Ze jsem si na tento typ stravovani rychle
zvykla.

Jak se citite nyni, lehéi o0 20 kg?

Citim se bajecné. Nejsem tolik unavena,
netrpim pocitem hladu a celkové se citim
zdravé.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Ne, kvuli problémim se zddy nemohu moc
cvicit. Ale i bez cvi¢eni $la vaha pravidelné
dol.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Rozhodné ano. Hubnout vic uz nechci, ale
chci si udrzel dosavadni vahu a k tomu po-
trebuji pravidelné preméreni v poradné
a hlavné budu mit jistotu, Ze je vse v po-
radku.



