Hubla jsem hlavne pro sebe!

RENATA

-13,8
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Mgr. Renata
Masova

Bydlisté: Dobris

Poradna: Dobris
Zameéstnani: vSseobecna sestra

Vék: 52 let

Vyska: 165 cm
Plvodni hmotnost: 97,3 kg
Soucasna hmotnost: 83,5 kg

Délka hubnuti: 3 a pll mésice

PGvodni velikost obleceni:  XXL
Soucasna velikost obleceni: L

Zmenseni o:
2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho a boky: 10 cm



v Dobf¥isi, jeji
avotni stav nebyl nejlepsi a stejné
tak stravovaci navyky. Diky podpore
a motivaci ze strany vyzivové poradkyné
se naucila jist pravidelné a pestre. Nyni
si mGze kupovat mladistvé obleceni
v bézné konfek¢ni velikosti L a vypadat
v ném Gzasné. A zdravotni problémy? Ty
odesly spolecné s nadbytecnymi kily.

Renato, miizete nam sdélit, co Vas
pFivedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Objednala mé ma dcera, s vétou, ze ,takhle
se mnou na dovolenou nepojede”. Vlastné
mé tim donutila se nad sebou zamyslet.
Pfi vysce 165 cm jsem vazila pres 97 kilo
anosila jsem obleceni v konfekéni velikosti
XXL.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

V poradné mé pfivitala usmévava vyzivo-
va poradkyné Veronika Markovicov4, kte-
rd mé nejprve vyzpovidala v souvislosti
s mymi dosavadnimi stravovacimi navyky,
zdravotnim stavem a napfiklad také typem
zaméstnani. Pak mé prevazila na specidlni
vaze, kterd ukazala procentudlni zastoupe-
ni tuku a zadrzované vody v téle. Nasled-
né mi navrhla jidelni¢ek na prvni tyden
a doporucila k nému podplrné produkty.

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

Asi nejvice jsem ocerovala jidelnicek, ktery
byl skute¢né pestry a neméla jsem diky
nému hlad. Rovnéz velmi motivujici byl
také pfistup pani poradkyné Veroniky.
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Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Podporu, vazeni a ¢isla. Mam rada vse vé-
decky a v ¢islech. Musim uznat, Ze tyden
od tydne jsem pozorovala, jak mé hodnoty,
které naméfila pani poradkyné, klesaji.

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

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Sama vim, Ze pecivo a uzeniny mi délaji
celozivotné problém. Podpora jidelni¢ku
se suchary FIBROKI byla pro mé schiadna
alternativa.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Produkty jsou takova podpUrnd berlicka.
Nejsem Uplné ten typ na brani tabletek.
Ale rlizné sac¢ky a ampule rozpusténé ve
vodé snasim lépe.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Dokazala jsem to za sv(j Zivot uz 3x, vzdy
se mi to pak zd4 tak jednoduché. Clovék
ma vice eldnu a dokéze tedy i tim padem
vice sportovat.

Jak se citite nyni, lehdi o vice nez

13 kg?

Citim se lépe. Zdravotni problémy jako
vyssi krevni tlak se upravily a operované
koleno boli mnohem méné.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Cviceni zatim neprobih3, ale chystam se
na bfisni partie. Co jsem velmirada s Uspé-
chem provozovala, bylo a je plavani a jizda
na kole.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano, mam stanoveny cil a tedy si myslim,
ze ho s podporou NATURHOUSE dokazu
splnit, hlavné pro sebe!

. 11.2. [ 152 [ 212 [272.] 6.3. | 123 | 193 | 1.4. | 84. | 174 | 204 | 6.5. | 135 | 205 | 275
Vyska -165cm | |

Viha 89,2 | 88,1 | 86,8 | 857 | 86,6 | 86,1 | 859 | 84,7 | 83,5
| Tuk % 46,9%|47,4%|47,1% | 47,1%| 46,6 % | 46% |44,0%[45,4% 44,3 % | 44,4% | 44,0% |45,20%|43,90%|43,50%|43,20%
“Tuk 45,63 [45,03 [ 44,13 [ 43,66 | 42,73 [ 41,45 [ 39,25 | 40 [ 3845 [ 38,05 [ 38,10 [ 3892 [ 37,71 | 36,34 | 36,07
'Bezktukova hmota | 51,67 | 49,97 | 49,57 | 49,04 [ 4897 [ 48,65 [ 49,95 | 48,1 [ 4835 [ 47,65 [ 48,50 [ 47,18 | 48,19 | 47,86 | 47,43
Zadriovanavoda | 17,44 [16,62 | 15,87 | 15,07 [ 14,73 [ 13,98 [ 15,04 | 12,89 | 12,78 | 11,79 | 12,88 [ 11.43 | 12,38 | 11,72 | 10,97
Voda 37,82 [ 36,58 | 36,28 | 35,90 [ 35,84 | 35,61 | 36,56 | 35,21 | 35,39 | 34,38 | 35,50 | 34,54 | 35,28 | 35,03 | 34,72
‘Nadbyteny tuk | 19,36 [ 19,38 | 18,83 [ 18,63 [ 17,97 [ 17,12 [ 15,16 | 16,21 | 15,02 | 14,91 | 14,72 [ 15,67 | 14,52 | 13,98 | 13,53
'Optimilni tuk 26,27 [ 25,65 | 25,30 | 25,03 [ 24,76 | 24,33 [ 24,08 | 23,79 | 23,44 | 23,14 [ 23,38 | 23,25 | 23,19 | 22,87 | 22,55
BMI 36 35 34 34 34 33 33 32 32 31 32 32 32 31 31
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