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kalhotach vypadam bajecné

TEREZA

-15
kg

Tereza
Dédkova

Bydlisté: Liberec
Poradna: Liberec
Zameéstnani: zdravotni laborantka

Vék: 27 let
Vyska: 177 cm
Pivodni hmotnost: 82,3 kg
Soucasna hmotnost: 67,3 kg
Délka hubnuti: 3 mésice

POvodni velikost oblec¢eni:  42-44
Soucasna velikost obleceni: 36-38

Zmenseni o:
3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 14 cm



antka Tereza
a, které vyzivovou poradnu
ATURHOUSE v Liberci doporudili
rodice. Diky upravé stravy a stravo-
vacich navyki zacala Tereza i lépe
spat a klesl ji krevni tlak. A navic no-
sit velikost S je prosté radost.

Terezo, muizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

DuvodU, pro¢ jsem se rozhodla vyzkou-
Set metodu hubnuti s programem NA-
TURHOUSE, bylo nékolik. Nebyla jsem
Uplné spokojena s vlastni postavou
a navic jsem potrebovala snizit vahu
i ze zdravotnich dlvod(. Nejvétsi in-
spiraci ale pro mé byli moji rodice, ktefi
Uspésné zhubli v poradné v Turnové.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Ano, pamatuiji si to velmi Zivé, protoze
jsem se $la teprve objednat a vyzivo-
va poradkyné Marcela Pszykova mé
rovnou vzala na konzultaci. Ptala se
mé, jaké jsou mé stravovaci navyky,
kdy jim, s jakou pravidelnosti a hlavné,
z ¢eho se sklada moje strava. Zajimala
se také o mUj zdravotni stav, jestli pra-
videlné cvi¢im a také, jaké je mé po-
volani. Poté mé zvazila a zméfila a na
zakladé toho jsme se spolu domluvily
na jidelnicku.

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

Béhem diety jsem viibec neméla chuté
na sladké a diky pravidelnosti jsem ne-
védéla, co je to hlad. Na kazdé jidlo
jsem se té&Sila a diky pestrosti, jakou
metoda NATURHOUSE ve stravé pfina-
i, mé hubnuti vyloZené bavilo.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Predevsim zvédavost, kolik kil a cen-
timetrd mi ubylo od mé posledni na-
vétévy. Také podporu a motivaci ze
strany pani poradkyné Pszykové.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?

U mé to bylo hlavné o pravidelnosti.
Uvédomit si, kdy a co konzumovat.
Zaradila jsem do jidelni¢ku vice ovoce
a zeleniny a celkové jsem omezila pfi-
jem bilého cukru a nezdravych tukd
ve strave.

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

S produkty NATURHOUSE bylo hubnuti
snazsi. Uz po prvnim tydnu jsem na
vaze ztratila 3 kilogramy. Oblibila jsem
si predevsim snidanové toasty FIBROKI
a jable¢nou vldkninu FIBROKI. Nejvi-
ce mi ale chutnaly pudinky SLIMBEL
SYSTEM, které byly soucasti narazové
diety.

Pokracujete s uzivanim produktu

i nyni?

Jable¢nou vlakninu uzivdm po obédé
a vecefi stale a toasty si rdda dam jako
pfijemnou alternativu misto peciva.
Pudinky si s sebou urcité vezmu na
dovolenou jako takové rychlé jidlo.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
Vam tézké zhubnout?

Ne, vibec ne. Nejtézsi je se k tomu od-
hodlat a zacit. VSechno je to v hlavé.

Kdyz jsem s hubnutim zacala, tak jsem
si fikala, ze mi par kil shodit staci. Poté,
co zacala nechténa kila mizet bez hla-
du a stradani, tak mérné tomu rostlo
mé nadseni.

Jak se citite nyni, leh¢i o 15 kg?
Upfimné? Citim se skvéle!ll Mam vice
energie, [épe spim, klesl mi krevni tlak.
Reakce okoli jsou vice nez pfijemné.
A navic kupovat si obleceni ve velikosti
36, to ¢lovéku hned prida na sebeveé-
domi. Pfedtim jsem si nemohla dovolit
zastrcit tricko do kalhot nebo sukné.

Kombinovala jste hubnuti

se cviéenim?

Béhem diety ne, ale mam v planu se
cviceni zacit intenzivnéji vénovat.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité ano. Navyky, které jsem v NA-
TURHOUSE ziskala, chci dodrzovat
i nyni, ale rdda se nechdm od pani Ps-
zykové zkontrolovat, jestli se mi to dafi
nebo ne. Touto cestou bych chtéla téz
mé vyzivové poradkyni Marcele Pszy-
kové podékovat za konzultace a vede-
ni k vysnéné postavé. Nejvétsi podéko-
vani ale patfi mym rodic¢dm, ktefi mé
k hubnuti motivovali a podporovali mé
v ném. Dik patfi i mé kamaradce Mar-
kété, kterda mé béhem hubnuti neka-
zila, ale doslova se mnou drzela basu.



