NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Vaclava Nova - Praha Europark
zhubla

12,8.

. fybiva 2 digtetikh

:.-..nen.'!""ﬂ‘“""
Vyska: 164 cm Délka hubnuti: 4 mésice
Veék: 53 let
Plvodni hmotnost: 79,6 kg Pavodni velikost oblec¢eni: 42
Soucasna hmotnost: 66,8 kg Soucasna velikost obleceni: 36
Zaméstnani: kadefnice Zmenseni o:
Ubytek v pase, pres bricho 3 konfekéni velikosti obleéeni
a boky: 8 cm

Jitka Ulovcova - Praha Europark
zhubla

12,5.

Vyska: 169 cm Délka hubnuti: 4 mésice
Vék: 53 let

PUvodni hmotnost: 81 kg Plvodni velikost obleceni: 42
Soucasna hmotnost: 68,5 kg Soucasna velikost obleceni: 36
Zaméstnani: kadernice Zmenseni o:

Ubytek pres biicho a boky: 8 cm 3 konfekéni velikosti oble¢eni




amaradky, partacky a spolupracovni-
ce Jitka a Vaclava se rozhodly zménit
svuj zivotni styl s podporou vyZivové
poradny NATURHOUSE v prazském Eu-
roparku. Béhem 4 mésicti obé zestihlely
0 8 cm, odlozily téméf 13 kg a citi se svézi
a plné energie. Na ortopedické a kloubni
problémy si uz ani nevzpomenou.

Jitko a Vaclavo, miizete nam sdélit,

co vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Vaclava: Ortopedické a kloubni problémy.
Pfi mém povolani kadefnice, kdy stojim ka-
zdy den minimalné 8 hodin na nohou, byla
mda hmotnost bezmdla 80 kg prosté prilis.
Jitka: Pfisla jsem na doporuceni kolegyné
z prace, kterd s NATURHOUSE zménila svj
zivotni styl. Tak jsem to chtéla také zkusit.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Jitka: Dozvédéla jsem se plno novych véci.
Zila jsem totiz v domnéni, Ze Ziju zdravé, ale
jak se ukazalo, nebylo tomu tak. Vyzivova
poradkyné mi vysvétlila, co jsem délala ne
uplné dobre a co délat, abych svého cile
doséhla.

Vaclava: Profesiondlni jednani a d(véra.
Mile mé to prekvapilo a presvédcilo k tomu
jit do toho.

Zacaly jste dodrzovat metodu NATUR-
HOUSE. Co jste na ni nejvice ocenovaly?
Vaclava: Rozmanitost jidelni¢ku, pestrost
stravy a nendarocnou pfipravu. Strava navic
byla chutnd a netrpéla jsem hlady. Pres-
né tohle jsem potiebovala, jist a pfitom
hubnout.

Jitka: Mile mé prekvapilo, Ze kila $la dold
jiz od prvniho tydne. To mé nakoplo a utvr-
dilo ve spravném rozhodnuti.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Jitka: Podporu a radost z pravidelného
Ubytku vahy. Je velice motivujici, kdyz ka-
zdy tyden vidite pokroky. Navic dostanete
pokazdé novy jidelnicek, recepty a rady, jak
pokracovat dal.

Vaclava: Podporu a mit vse pod ,kontro-
lou”.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potfeba zménit jidelnicek

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly vas?

Vaclava: Pravidelnost v jidle, to jsem dfive
neméla. A opomenout nemohu ani pra-
videlny pitny rezim. Bez néj bych jen tak
k vytéenému cili nedosla.

Jitka: Zacit jist vice zeleniny, pravidelnost
ve stravovani a dodrzovat pitny rezim.

Nedilnou soucasti metody NATURHOUSE
je uzivani produkt. Jak vam pomahaly
a které jste si oblibily?

Jitka: Prislo mi, Ze po kapslickach APINAT
CLA mi krasné zhublo bficho. Pak mi moc
chutnala vldknina FIBROKI.

Vaclava: Urcité na mé mély dobry vliv
a pomahaly mi pfi hubnuti, nejoblibené;si
jsou susenky s granatovym jablickem FIB-
ROKI. Pomohly mi zahnat chuté na sladké.

Pokracujete s uzivanim produktt i nyni?
Vaclava: Urcité zUstanu u suSenek, jsou
opravdu skvélé.

Jitka: Jesté ano, zacala jsem udrzovaci fazi.
Chci si svoji Stihlou postavu udrzet a diky
této fazi se to nauc¢im.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo Vam
tézké zhubnout?

Jitka: Ne, Slo to samo bez hladovéni.
Vaclava: Ne, bala jsem se, Ze to bude ob-
tizné a samotnou mé prekvapilo, jak to slo
dobfie a nenasilné.

Jak se citite nyni leh¢i celkem o 26 kg?
Vaclava: Skvéle a s dostatkem sebevédomi.
Jitka: Baje¢né a mam plno energie.

Kombinovala jste hubnuti se cvicenim?
Jitka: Snazila jsem se, ale nékdy jsem to ca-
sové nezvladala. Proto mi také moc metoda
NATURHOUSE vyhovovala, ze bez namaha-
vé fyzické aktivity stejné ¢lovék hubne.
Vaclava: Ano, mam rada turistiku a v praci
se také hodné nachodim.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Vaclava: Ano, rada bych si novou Stihlou
postavu udrzela. Dékuju vyzivové porad-
kyni Lence Jilemnické za jeji podporu, rady
a pozitivni pristup.

Jitka: Ano, chtéla bych si vahu udrzet. Mé
podékovani patfi Lence Jilemnické, vyZivo-
vé poradkyni, moc jste mi pomohla, dékuju.



