NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Pavla Stefkova - Novy Bor
zhubla

14,1.

Vyska: 161 cm  Délka hubnuti: 5 mésicl
Vék: 36 let

Pdvodni hmotnost:  82,9kg  Plvodni velikost obleceni: 44-46
Soucasna hmotnost: 68,8kg  Soucasnd velikost obleceni: 38-40

Snizeni o: Zmenseni o:
14,1 kg 3-4 konfekéni velikosti obleéeni

Zhubl

15,1

Vyska: 172cm  Délka hubnuti: 5 mésicud
Vék: 37 let
PUvodni hmotnost: 93 kg Pavodni velikost obleceni: XL

Soucasna hmotnost: 77,9kg  Soucasna velikost obleceni: S/M

Snizeni o: Zmenseni o:
15,1 kg 2-3 konfek¢ni velikosti obleceni




amaradky za-

do vyzivové poradny NATUR-
HOUSE v Ceské Lipé dochazet nej-
prve pani Pavla Stefkova. Nadsena
pristupem vyzivové poradkyné
Petry Dvorakové Malé presvéd-
cila svého muze, aby se také pri-
dal. Nové stravovaci navyky si tak
oblibila celad rodina véetné 3 déti.

Miizete nam sdélit, kdy jste zacali
mit problémy s vahou?

Pavla: S manzZelem mame 3 déti, po-
stupné jsem se tedy dobrala k vaze
pres 80 kg, coz uz bylo pfilis.
Dominik: Po détech jsem postupné
zacal nabirat, az jsem se dostal na
vahu 93 kg, coz pfimé vysce 172 cm je
preci jen moc.

Zkouseli jste se svych nadbytec-
nych kilogramii zbavit vlastnimi
silami?

Pavla: Ano, cvicila jsem, ale mé usili
nepfinaselo pozadované vysledky.
Dominik: Ano, zkousel jsem vsechno
mozné. Ale vzdy s nevalnym vysled-
kem.

Proto jste navstivili vyzivovou
poradnu NATURHOUSE? Jak jste

se o nas dozvédéli?

Pavla: Ano, dozvédéla jsem se o po-
radné od kamaradky, kterd zde hezky
zhubla. Rekla jsem, Ze kdyz to doka-
zala ona, zkusim to také. Po tydnu se
pfidal i manzel. Sli jsme tedy do toho
s manzelem spolecné.

Dominik: Navic jsem se v poslednich
mésicich necitil nejlépe.

Co vam vyhovovalo v priibéhu
hubnuti?

Pavla: Vyhovovalo mi jist pravidel-
né po 2,5 az 3 hodinach a zafadit do
jidelnicku hodné ovoce a zeleniny.
Dominik: Rozmanitda a pravidelna
strava, zadné muceni se hlady a pod-
pora a doporuceni ze strany poradky-
né Petry.

Byly i situace, kdy jste dietu porusi-
li, nebo byste nejradéji s hubnutim
skoncili?

Pavla: Ne, nebyly.

Dominik: Par takovych situaci bylo,
ale vzdy jsem si fekl, Ze by ze mé pani
dietolozka asi radost neméla.

Jak vam pomahaly produkty NA-
TURHOUSE a které jste si oblibili?
Pavla: Vyhovovala
mi vladknina FIBROKI
a chutna mi jahodo-
vy koktejl SLIMBEL
SYSTEM. VIdkninu si
i ted pfidavam den-
né do jogurtu. Zasyti
a chutna mi.
Dominik: Oblibil
jsem si vldkninu
FIBROKI s jogurtem.
Je to prijemny
dezert.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni kontroly?

Pavla: Podporu vyzivové poradkyné
Petry Dvorakové Malé i asistentek.
Velmi mi vyhovovalo dochézet do
poradny co tyden a vidét pfesvédcivé
vysledky, slySet pochvalu, povzbuze-
ni a ziskat nové recepty.

Dominik: Zabavu, uvolnénou atmo-
sféru a dobré rady. Vzdy jsme se s Ze-
nou dozvédéli néco nového, probrali
jsme nase stravovani a kolikrat jsme
se i zasmali.

Cim vas dieta v NATURHOUSE
obohatila?

Pavla: Ochutnavam a vafim nova
jidla. Zeleninu na vsechny zpusoby
v kombinaci s masem nebo rybou,
temphem apod. Vafim tak pro celou
rodinu. Mdme 3 déti a i jim se jidelni-
¢ek zménil a chutna jim.

Dominik: Zena zdravéji a pestieji vafi
a ja si toho uzivam

a vazim.

Kombinovali jste
hubnuti se
cvicenim?

Pavla: Cvi¢im pravi-
delné 2x tydné. Pohyb
mi svédci, mam diky
nému pevnou a ted

i Stihlou postavu.
Dominik: Malo.



