Citim se perfektné!

Ing. Petra

Gruberova

Bydlisté: Hranice u Ase
Poradna: Cheb

Zameéstnani: na rodicovské dovolené
Vék: 28 let

Vyska: 165 cm
PUvodni hmotnost: 84,7 kg
Soucasna hmotnost: 68 kg

Délka hubnuti: 6,5 mésice

PGvodni velikost oblec¢eni: 46
Soucasna velikost obleceni: 38-40

Zmenseni o:
3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies boky: 19 cm



g a Zestihlela pies boky
. Zacala byt méné unavena a vratila
se ji chut opét zacit sportovat.

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

Do vyzivové poradny mé pfivedla moje mamka.
Védéla, Ze bych si strasné prala zhubnout, ale
bohuzel se mi to viibec nedafilo. V téhotenstvi
jsem pfibrala 30 kg. | kdyz jsem nechala 11 kg
v porodnici, zbytek ne a ne jit dold. Proto jsem
byla rdda, Ze mamka pf¥isla s ndpadem, Ze pU-
jdeme spolu do poradny NATURHOUSE a tam
mi pomohou. A taky Ze ano, poradna se ukazala
jako skvéla volba.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Prvni konzultace byla pInd novych informaci,
chvilemi jsem si fikala, zda budu viibec schopna
toho tolik snist. Nastésti pani vyzivova porad-
kyné Jindfiska Markgrafové mi vie vysvétlila,
uklidnila mé, Ze kdyby mi cokoliv bylo nejas-
né, Zze mohu zavolat, napsat, nebo se dostavit
a optat se kdykoli pfimo v poradné i mimo kon-
zultaci. Dostala jsem instrukce, jak jist spravné,
co jist, kolik toho snist a hlavné také kolik toho
sprdvné mam za den vypit. Mamka tam byla se
mnou, takze jsem na to nastésti nebyla sama
a méla jsem ve své mamince podporu.

Zacala jste dodrzovat metodu NATURHOU-
SE. Co jste na ni nejvice ocefovala?

Nejvice jsem na metodé NATURHOUSE oce-
novala, Ze jsem se za celou dobu dodrzovani
nepfistihla pfi tom, Ze bych méla hlad. Nikdy
jsem nepocitila kru¢eni v bfise, vzdy jsem se
citila dobre.

Co pro Vas znamenaly pravidelné tydenni
konzultace?

Jsem ten typ ¢lovéka, ktery potiebuje mit pod-
poru a divéru ve skutecného odbornika. Proto
pro mne pravidelné tydenni konzultace byly
tou nejlepsi cestou. Vim, Ze jsem to vse délala
pro sebe, ale i tak jsem byla réda, Ze mam pod-
poru ze strany pani poradkyné, jejiz Gsmév pro
mé byl také takovou odménou za mé Usili.

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

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni zmény
se tykaly Vas?

U mé se predevsim jednalo o to naucit se snidat
a jist pravidelné. Do té doby jsem témér viibec
nesnidala, coz dnes uz vim, Ze je velmi zasadni
chyba, a také jsem jedla strasné nepravidelné.
Kdyz uz jsem se dostala k jidlu, tak jsem se pre-
jedla, protoze jsem si k obédu vzala jen néco
malo a vecer mé chytl nejvétsi hlad.

Nedilnou soucasti metody NATURHOUSE
je uzivani produktt. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibila?

Véechny produkty mi pomahaly, at uz se jed-
nalo o produkty na redukci tukl, nebo o pro-
dukty na odvodnovani. VSechny produkty mi
pomohly k tomu, abych dosahla své cilové vahy.
Velmi jsem si oblibila vldkninu FIBROKI, susenky
FIBROKI a také ¢aje INFUNAT.

Pokracujete s uzivanim produkti i nyni?
Ano, dodnes uzivam vlakninu k obédu a veceri,
susenky nebo krekry FIBROKI ke snidani, ale
také stale popijim caje nebo sirupy. Opravdu
jsem si na produkty natolik zvykla, Ze uz je beru
jako takovou samoziejmost.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo Vam
tézké zhubnout?

Kdyz se ohlédnu zpét, pfijde mi, Ze to nebylo
vUbec tézké. Ale musim pfiznat, Ze je to jen
o pevné vili. Staci jen chtit a ¢lovék je scho-

pen cehokoliv. A to je asi to nejtézsi na tom

celém — chtit zhubnout. Protoze ¢lovék, kdyz
uz opravdu chce, tak to dokaze.

Jak se citite nyni, leh¢i o vice nez 16 kg?
Citim se perfektné. Jakmile 3la kila dol(i, zacala
jsem byt méné unaveng, zacala jsem mit vice
energie. A predevsim jsem zacala mit chut opét
zacit sportovat.

Kombinovala jste hubnuti se cvicenim?

Ze zacatku jsem se do ni¢eho nehrnula, protoze
jsem do toho jesté kojila 3krat denné. Ale dnes
uz se opét vénuji sportu, chodim béhat a hraji
volejbal.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano, urcité chci nadéle dochdzet do NATUR-
HOUSE v Chebu, i kdyZ jsem doséhla své cilové
véhy. Rdda bych méla stale podporu ze strany
pani poradkyné Jindfisky a udrzovala si zdravé
stravovaci navyky i nadale.



