Citim se naprosto skvéle! S radosti jsem
vymeénila cely sviij Satnik
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Simona
Jerabkova

Bydlisté: Straky
Poradna: Lysa nad Labem
Zaméstnani: kvétinarka

Vék: 42 let
Vyska: 163 cm
Plvodni hmotnost: 91 kg
Soucasna hmotnost: 70 kg
Délka hubnuti: 9 mésicl

PGvodni velikost obleceni:  46-48
Soucasna velikost obleceni: 36-38

Zmenseni o:
5 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 25 cm



i prisla pani Simo-
erabkova do vyzivové poradny
NATURHOUSE v Lysé nad Labem,
méla nevhodné stravovaci navyky
a pfi pokusech zhubnout hladovéla.
Vyzivova poradkyné ji poradila, jak
se stravovat chutné, zdravé a pritom
postupné hubnout bez jojo efektu.
Ted' je v udrzovaci fazi, kdy se uci
udrzet si novou vahu a stihlou po-
stavu.

Simono, mzete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do poradny mé pfivedly marné poku-
sy zhubnout sama. Spatné jsem jedla
a motivoval mé uspéch kamaradky,
kterd zhubla s podporou vyzZivové po-
radkyné NATURHOUSE.

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

S pani poradkyni Nadou Droznou jsme
mluvily hlavné o mné, o mych 3pat-
nych stravovacich ndvycich, o mém
zdravotnim stavu a o tom, jakou mam
predstavu o hubnuti. Poté nasledova-
lo méfeni a vazeni na specidlni vaze
a dlouho jsme si povidaly o spravném
sestaveni jidelnicku hlavné tak, abych
nehladovéla, coz jsem doposud délala.

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

Pravidelnost ve stravovani, snadna pfri-
prava jidel, Zadny hlad a stradani. Také
jsem objevila nové chuté.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Byly pro mé ohromnou motivaci. Ne-
mohla jsem k vyZzivové poradkyni Nadé
pfijit o nékolik dek tézsi. Uvédomovala
jsem si, Ze to délam sama pro sebe.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnic¢ek a stravovaci navyky. Jaké

konkrétni zmény se tykaly Vas?
Vynechala jsem vylozené nezdravé
potraviny, jako jsou knedliky, chipsy,
hamburgery, hranolky. Misto toho
jsem objevila chut zeleniny, kterou
jsem predtim vibec nejedla. Také jsem
zafadila ke svacinam ovoce, které jsem
dfive jedla minimalné. Dokonce jsem
sizamilovala fapikaty celer a ¢ervenou
fepu.

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

Oblibila jsem si ampule LEVANAT
a DRENANAT pro jejich chut a snadné

uzivani. Nejvétsi zavislost mam i doted’

na vlakniné FIBROKI, kterou si s chuti
davam jako dezert po hlavnich jidlech.

Pokracujete s uzivanim produktu

i nyni?

Ano, jsem v udrzovaci fazi, proto je
dulezité doplnovat minerdlni prvky
a vitaminy.

A

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Ze zacatku jsem byla velmi skepticka,
ale prekvapilo mé, jak je hubnuti snad-
né a chutné.

Jak se citite nyni, lehéi o 21 kg?
Naprosto skvéle! S radosti jsem vymé-
nila cely sv(ij satnik a poftidila si nové
obleceni na svoji novou motorku.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Ne, vyloZené jsem necvicila, ale zaradi-
la jsem dlouhé prochéazky diky pfivalu
nové energie.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, ¢ekd mé stabiliza¢ni faze a tésim
se na svoji oblibenou vlakninu, na nové
recepty a pfijemné popovidani s moji
vyzivovou poradkyni Nadou Droznou.



