Konecné se mohu na sebe
podivat do zrcadla

PETRA

-15
kg

Petra
Dédeckova

Bydlisté: Tatobity
Poradna: Turnov
Zameéstnani: studentka

Vék: 14 let
Vyska: 167 cm
Plvodni hmotnost: 82 kg
Soucasna hmotnost: 67 kg
Délka hubnuti: 12 mésich

PGvodni velikost obleceni: 44
Soucasna velikost obleceni: 36

Zmenseni o:
4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase, pies bficho a boky: 9 cm



0 etra Dé-
a dlouho bojovala se svoji va-
ou. Pripadala si neatraktivni, méla
nizké sebevédomi a jit na koupalis-
té bylo pro ni za trest. Pied rokem
navstivila vyzivovou poradnu NA-
TURHOUSE v Turnové a rozhodla se
pro postupnou redukci kilogram.
Spolecné s nadbyte¢nymi kilogramy
odesly také jeji pocity ménécennosti
a po viech strankach se citi lépe.

Petro, miizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

O NATURHOUSE mi fekla mamka, kdyz
vidéla, jak se ¢im dal vic trapim se svou
vahou aijajsem to chtéla zménit. Byla
jsem nestastnd, nebot se mi vaha zvy-
Sovala stéle asi od 3. tfidy. Diky tloust-
ce jsem méla snizené sebevédomi. Jit
na koupalisté bylo utrpeni kvuli tomu,
jak vypadam. Mamka mi navrhla, ze
mé objedna k vyzivové poradkyni, aby
nam poradila, co se s tim da délat.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
VyZivova poradkyné pani Lenka Tomco
v Turnové nas se srde¢nym Usmévem
velice mile privitala. Méla jsem prvné
obavy, co na mou vahu rekne. Nejprve
mé zvazila, zméfila a fekla mi, jak na
tom jsem a co se s tim da délat. Nevéfi-
la jsem, kolik vody mé télo zadrzovalo.
Vic nez tuku. Poté se zeptala, jaky mam
cil, sestavila jidelni¢ek na miru a do-
porucila produkty, které napomahaji
hubnuti. Tim ma zména Zivotniho stylu
zacala.

Zacala jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni

nejvice ocenovala?

Nejvic se mi libilo, Ze jiz po tydnu byly
vidét prvni vysledky. Vaha $la dolu
a miry také. Pritom jsem vibec nehla-
dovéla. Drive jsem jedla nepravidelné.
Nyni kazdé 2,5-3 hodiny. K tomu pfi-
dam 3x do tydne svizné&jsi prochazky

nebo si jdu zaplavat. Od prvni kon-
zultace vafi i mamka zdravéji. Ocenuji
i recepty NATURHOUSE.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Na konzultace jsem se i tésila, protoze
jsem méla radost, jak jdou kila dold,
télo se formovalo a miry byly mensi.
Zajimavé bylo, jak mé télo reaguje na
zvysenou sportovni aktivitu a kolik
tuku zmizelo diky zméné zivotospravy.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zmeénit ji-
delnic¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Naucila jsem se jist pravidelné. Odmi-
tam zcela bilé pecivo, nahradila jsem
ho zitnym chlebem. Vyrazné jsem
omezila sladkosti a sladké napoje uz
nepiji viibec. Misto toho mam oblibe-
né smoothie, z ndpojl vodu nebo ¢aj.
Jim ted' mnohem vic zeleniny a ovoce.
Pomohla mi i Uprava porci.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produktu.
Jak Vam pomahaly a které jste si
oblibila?

Mezi mé oblibené produkty patfily
zejména cerealie, vlaknina a obcas

suSenky FIBROKI a sirup CINARKI. Vy-
borny byl pudink SLIMBEL SYSTEM
a marmelada DIETESSE.3.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

S pomoci pani poradkyné to tézké ani
nebylo. Stacilo upravit porce, zacit jist
pravidelné a pfidat pohyb. Vyzivova
poradkyné mé naucila pravidelné jist.
Ted uz vim, ze vynechdvat snidani
a nékdy misto obéda snist 2 rohliky
a sedét u pocitace, je hodné Spatné.
Velky diky patfi i Lence Tomco za po-
moc najit spravnou cestu.

Jak se citite nyni lehci o 15 kg?

Nyni se citim skvéle. Kone¢né se mohu
na sebe podivat do zrcadla. Tési mé,
kdyz mé spoluzaci a znamé chvali, jak
jsem zhubla. Mnohem lip snasim télo-
cvik ve Skole. | mé nepfijemné poceni
uplné vymizelo. Také obleceni, které
jsem si diive nemohla dovolit, ted
mohu s radosti obléct. Postavu si chci
udrzet.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Do NATURHOUSE obcas zajdu pro
produkty a pfipadné podle potieby
pro radu.



