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Ondrejka Pelantova - Hradek nad Nisou

Vék: 53 let

Vyska: 167 cm
PGvodni hmotnost: 89,3 kg
Soucasna hmotnost: 68,6 kg

Zaméstnani: recepcni
Ubytek pFes boky: 27 cm

Poradna:

Délka hubnuti:
Pavodni velikost oblec¢eni:
Soucasna velikost obleceni: 40-42

Zmenseni o:
3-4 konfekéni velikosti obleceni

Liberec
11 mésicl
48

Ervin Pelant - Hradek nad Nisou

-24
kg

Veék: 54 let
Vyska: 172 cm
Pvodni hmotnost: 104 kg

Soucasna hmotnost: 80 kg

Zaméstnani: OSVC
Ubytek v pase: 8 cm

Poradna: Liberec
Délka hubnuti: 3 mésice
Plvodni velikost obleceni: ~ XXL
Soucasna velikost oblecent: M

Zmenseni o:
3 konfekéni velikosti obleceni




pdivat a zadné diety
pdobe nepomahaly, rozhodla se pro
vyzivovou poradnu NATURHOUSE v Liber-
ci. Kdyz pak jeji pokroky a spokojenost vi-
dél jeji manzel, pfidal se k ni. Spoleé¢nymi
silami jsou leh¢i o 45 kg a citi se vitalné
a plni energie.

Ondfiejko a Ervine, miizete nam sdélit,
co vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Ondrejka: Nemohla jsem se na sebe podivat
ani do zrcadla. Byla jsem doslova jedna velka
koule sadla a méla jsem zdravotni problémy.
Ervin: Jiz pfed navstévou poradny jsem drzel
Keto dietu. Zhubl jsem, ale jakmile jsem zacal
znovu jist jako pred tim, zacal jsem nabirat.
Do poradny NATURHOUSE chodila moje
manzelka. Libilo se mi, Ze ji skoro viechno
a hubne. Tak jsem zacal chodit s ni.

Pamatujete si, jak probihala vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Ondrejka: Abych fekla pravdu, po drzeni
vselijakych diet, doporuceni a jedeni rliznych
preparatd, jsem do poradny $la trochu s ne-
dlvérou. Predstavovala jsem si, jak na mé bu-
dou koukat, ze jsem tlustd, budou mé nutit
do cviceni a tak. Nicméné jsem 3la. Ovsem,
jaké bylo mé prekvapeni, kdyz mé pfivitala
mila a pfijemna pani poradkyné Marcela Ps-
zykova. Hned od zac¢atku na mé velmi dobie
pUlsobila, takze jsem méla pocit, Ze ji neob-
tézuji. Vyslechla mé a vie si zapsala. Zvazila,
zméfila mé a doporucila mi potraviny, které
jsou pro mé prospésné a které ne. Spole¢né
jsme sestavily jidelnicek a domluvily se na
dalsi schlizce.

Zacali jste dodrzovat metodu NATUR-
HOUSE. Co jste na ni nejvice ocenovali?
Ervin: To, Ze jsem mohl jist skoro viechno.
Jedl jsem maso, ovoce, zeleninu. A hlavné
jsem u metody NATURHOUSE nemél hlad.
Ondfrejka: Metoda NATURHOUSE mi totalné
obrétila zivot, co se stravovani tyce. Dokonce
jsem zacala jist potraviny, které jsem témér
nejedla. A co nejvice mi tato metoda zméni-
la, byl pravidelny rytmus. Dfive jsem skoro
nesnidala, viibec nesvacila a jedla 2x az 3x
denné. Nejvice jsem ocenila rychlost a jed-
noduchost pripravy jidel.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Ondrejka: Ze zacétku nic. Ale kdyz jsem vi-
déla, Ze moje vaha jde kazdy tyden o malinko
dolU, zacala jsem se na pravidelné konzulta-

ce dokonce tésit. KdyZ jsem na konzultaci
jela, vzdycky jsem si fikala, kolik jsem asi za
ten tyden zhubla. A opravdu, moje vdha 3la
tyden co tyden dolG. Nékdy min, nékdy vic.
Také centimetry mizely a zacala jsem to i na
sobé citit.

Ervin: Sledoval jsem, jak bez hladu a Unavy
hubnu. Pani Pszykova mé pochvalila a to byla
ta nejvétsi odména pro mé.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji hmot-
nost, je potieba zménit jidelnicek a stra-
vovaci navyky. Jaké konkrétni zmény se
tykaly vas?

Ervin: Byla to hlavné pravidelnost a také
jsem zaradil do jidelnicku mnohem vice ovo-
ce a zeleniny. Také jsem mélo a nepravidelné
pil. Dnes mam pitny rezim pod kontrolou.
Ondfejka: Zaradila jsem do jidelnicku ovoce,
které jsem moc nejedla, a vice zeleniny. Na
druhé strané jsem se musela vzdat sladké-
ho (hlavné zmrzliny), tu¢nych mas, salamu
a potravin z bilé mouky. Prestala jsem jist
zahusténé omacky a zaradila jsem lehdijidla.

Nedilnou soucasti metody NATURHOUSE
je uzivani produktt. Jak vam pomahaly
a které jste si oblibili?

Ondfiejka: Produkty mi pomahaly hlavné
s tuky a vodou. Hodné jsem si oblibila vlakni-
nu FIBROKI a nékteré caje INFUNAT. Také mi
chutnaly pudinky SLIMBEL SYSTEM a susenky
FIBROKI.

Ervin: Produkty mi pomahaly k odbourani
tukd. Nejvice jsem si oblibil vidakninu FIBROKI
a Caje INFUNAT, které jsem pred tim témér
vibec nepil.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo vam
tézké zhubnout?

Ervin: S metodou NATURHOUSE neslo hub-
nuti tak rychle, ale na druhou stranu ne-
dochazi k jojo efektu. Myslim, Zze kdo chce,
s metodou NATURHOUSE zhubne.

Ondrejka: Nepfipadalo. Ba naopak. Tyden
co tyden jsem byla o néjaké to deko, nékdy
i kilo leh¢i. Az ke konci se mi véha zastavila.
Ale nakonec jsem i pro mé magickou hranici
69 kilo Uspésné pokofila. S radami a pomoci
pani Pszykové a uzivanim produkt{ mi hub-
nuti pfipadalo jednodussi a leh¢i. Kdyz se mi
nékdy tolik nedafilo, pani Marcelka mé vzdy
podporila a ja pfi dalsi navstévé méla zase
lepsi vysledek. Upfimné, bez pani Pszykové,
jejiho pfistupu, optimismu a odhodléni bych
nikdy takhle zhubnout nedokézala.

Jak se citite nyni, spolec¢né leh¢i o 45 kg?
Ondrejka: Citim se skvéle. Zlepsilo se mi dy-
chani, srovnala hladina cukru a vsechno se mi
déld mnohem lépe.

Ervin: Citim se dobfe, mnohem [épe se mi
dychd a zvladnu praci mnohem dfive nez
predtim, kdy jsem musel odpocivat. Zlepsilo
se miizdravi. Ale hlavné uz se za sebe nesty-
dim a jsem na sebe hrdy.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ervin: Urcité. Je dobré se obcas nechat zvazit
a preméfit. A kdyby ndhodou, pani Pszykova
mi poradi, jak se opét vratit na dosazenou
vahu.

Ondrejka: Ano. Obcas se pfijdu zvazit a zmé-
fit, abych vidéla, jak na tom jsem. A také rada
zajdu za pani Pszykovou, abych si tfeba jen
popovidala.



