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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Sandra
zhubla

35.

Ing. Sandra

Cernd Karberova h /

Bydlisté: Svatava
Poradna: Cheb

Zameéstnani: technik pripravy staveb

Vék: 33 let
Vyska: 182 cm
Plvodni hmotnost: 117,8 kg
Soucasna hmotnost: 82,6 kg
SniZeni o:

35,2 kg

Délka hubnuti: 10 mésicu

Plvodni velikost obleceni: 48
Soucasna velikost obleceni: 40

Zmenseni o:

4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 29 cm

Ing. Sandra Cernd Karberova v dobé,
kdy vézila 17,8 kg.

Foto: Ing. Sandra Cerna Karberova



Bez hladu lehdi
0 35,2 kg

Pani Sandra Cerna Karberova se
postupné dostala na vahu pres
117 kg. Zacala tedy hledat vhod-
né reSeni, ale nechtéla hladovét.
Na doporuceni svych sousedek
se obratila na vyzivovou poradnu
NATURHOUSE v Chebu. Po 10 mé-
sicich dodrzovani jednoduchych
pravidel je Stihlejsi v pase 0 29 cm
a miuize si kupovat krasné, mladis-
tvé obleceni v bézné konfekcni
velikosti 40.

Sandro, mizete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do NATURHOUSE v Chebu mé pfi-
vedly mé sousedky. Pfekvapilo mne,
jak rychle na nich byly vysledky znat
a jak pozitivné o programu mluvily.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?

Na prvni konzultaci mne vyzivova
poradkyné Nikola Bohackova sezna-
mila s metodou. Vse dopodrobna
vysvétlila. Provedla méfeni hodnot
a sestavila mi individualni jidelnicek
véetné produktl. Vse probihalo ve
velmi pfijemné atmosféfe s pozitiv-
nim pristupem.

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

Hlavné tydenni konzultace a uzpU-
sobeni programu dle aktualnich vy-
sledkd. Dojit si pro ,pochvalu” od
pani poradkyné bylo hlavnim hnacim
motorem v mém hubnuti. Pfedevsim
diky tomu jsem dokazala dodrzovat
naplanovany program a pfijit na dalsi
konzultaci s pozitivnim vysledkem.
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Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Ujisténi v tom, ze jsem spravné po-
chopila tydenni vyzivovy plan. Milé
popovidani a nacerpani informaci
a inspirace do dalsiho tydne.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Zatazeni vétsiho mnozstvi zeleniny
a ovoce do jidelnicku a odbourani
bilého peciva. Nejtézsi pro mne bylo
odvyknout si na ,sladkou te¢ku” po
obédé.

Nedilnou soucasti metody NA-
TURHOUSE je uzivani produktti.
Jak Vam pomabhaly a které jste si
oblibila?

Oblibila jsem si proteinové tycinky
SLIMBEL SYSTEM jako alternativu ke
svaciné. Vzdy mam jednu v kabelce,
pokud nemdm moznost pripravit si
ovocnou svacinu. Dale mezi mé obli-
bené patfi kakao APINAT, vlaknina FIB-
ROKI a sudenky 5C. Naopak jsem vyne-
chala pudinky a ovocné koktejly, které
mi zpuUsobovaly zazivaci problémy.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo

Vam tézké zménit svij Zivotni styl?
Ke konci uz to bylo tézké, vaha se
hybala minimalné a dochézela chut
dodrzovat metodu dal, ale nastés-
ti mé vyzivovd poradkyné vzdy po-
vzbudila a pomohla mi toto obdobi
prekonat.

Piidala jste ke zméné zivotniho
stylu také cviceni?

Ano, ale az v posledni tfeting, nebot
v pfedchozim obdobi jsem méla od
rehabilitacni doktorky nafizené cvi-
ky, které nebylo mozné kombinovat
s jinym cvic¢enim. V posledni treting,
po ukonceni rehabilitacni péce, jsem
pridala hlavné pilates a posilovani.

Jak se citite nynilehéi o 35,2 kg?
Citim se stale stejné a dobre, nebot
i s nadvahou jsem se ke svému télu
stavéla pozitivné.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, na pravidelné kontroly pro lepsi
stabilizaci nové dosazené vahy.



