Zvladla jsem zhubnout skoro
20 kg. A to je krasny vysledek

TEREZA

-19,3
kg

Tereza

Sucha
Bydlisté: Mélnik
Poradna: Mélnik

Zameéstnani: ucitelka
v materské skole

Vék: 26 let
Vyska: 165 cm
PlGvodni hmotnost: 105,9 kg
Soucasna hmotnost: 86,6 kg
Délka hubnuti: 6,5 mésice

PGvodni velikost oblec¢eni:  46-48
Soucasna velikost obleceni: 42-44

Zmenseni o:
2-3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 21 cm



vyzivovou
OUSE v Mélniku. Diky od-
rné pomoci a podpore ze strany vyzivové
poradkyné je po téméf 7 mésicich Stihlejsi
pres bficho 0 21 cm a muze si kupovat mla-
distvé obleceni v béznych obchodech. Navic
ji to moc slusi.

Terezo, feknéte, proc jste se rozhodla p¥ijit
do vyzivové poradny NATURHOUSE?

Byla jsem se sebou nespokojend a nechala
jsem to zajit az moc daleko. Dlouhou dobu mé
moje véaha trapila, radéji jsem se na sebe ani
nedivala do zrcadla. Také mé trapilo, Ze jsem si
nemohla koupit nic hezkého na sebe a musela
jsem hledat obleceni ve vétsich velikostech.
Vypracovala jsem se ke 106 kg, ale pak jsem
si fekla, ze metrackem byt nechci a musim
s tim néco udélat. Nékolikrat jsem drzela dietu
a snazila jsem se zhubnout, ale nikdy mi to ne-
vydrzelo. Védéla jsem, ze potrebuju nékoho,
kdo by mi pomohl a podporoval mé po celou
dobu hubnuti, abych vydrzela a nevzdala to po
dvou tydnech. NATURHOUSE jsem poprvé na-
vstivila letos v dubnu. Dozvédéla jsem se o ném
od své 3vagrové, ktera do poradny v Mélniku
také dochézela a projedla se do krasné postavy.

Co jste se dovédéla p¥i uvodni konzultaci?
Na uvodni konzultaci mé pfivitala mild pani
poradkyné Jarka Kovarikova. Ta mé seznamila
s tim, jak funguje NATURHOUSE a jak budou
probihat nase setkani. Tehdy jsem zjistila svoji
opravdovou vahu, kterd mé vydésila - predtim
jsem se radéji nevaézila. Po vézeni nasledovalo
i méreni obvodovych partii. Musim fict, ze mé
zaskocila hlavné vysokd zavodnénost a nadby-
tecny tuk. Dostala jsem predepsany jidelni¢ek
a pokyny ke zdravému stravovani a k tomu do-
porucené produkty NATURHOUSE na podporu
hubnuti, které jsem si zakoupila.

Kdyz jste zacala dodrzovat metodu NA-
TURHOUSE, co se vam na ni nejvice libilo,

s ¢im jste byla nejvice spokojena?

Nejvice se mi libilo, Ze jsem mohla pétkrat
denné jist a nedrzela jsem néjakou hladovku.
Neméla jsem vibec hlad. Byla jsem spokojena
s jidelnickem, na ktery jsem si casem zvykla.
| produkty od NATURHOUSE byly chutné.

Jak vam pomahaly pravidelné tydenni
konzultace?

Pomahaly mi zejména tim, Ze jsem méla vétsi
motivaci z pravidelného kazdotydenniho pre-
vazovani, protoze jsem pofad vidéla krasné vy-
sledky - Ubytku na vaze. A také jsem to hned
nevzdala.

Co vsechno jste zménila ve svém
jidelnicku a v zivoté viibec p¥i hubnuti
v NATURHOUSE?

NATURHOUSE mi zejména pomohl v tom, ze
jsem konec¢né zacala jist pétkrat denné. Drive
jsem vlibec nesnidala ani nesvacila. VétSinou
jsem zacala nezdravym obédem a koncila ve-
cernim cpanim, protoze jsem méla potom hlad.
Tim, ze jsem se naucila jist pravidelnéji a vickrat
za den, jsem Uplné prestala mit hlad. Také jsem
dfive viibec nedodrzovala pitny rezim a za den
jsem vypila sotva jeden litr néjaké sladké limo-
nady. Ted vypiju minimalné 2 litry za den &isté
vody. Svuj jidelni¢ek jsem pozménila hodné,
snazim se jist prevazné zdravé, i kdyz ted uz
si prosté i néco dopreju a obcas si ddm i néco
nezdravého. Je pravda, Ze i pfesto se ¢lovék
musi hlidat, aby to zas nepfehnal. Dfive jsem
jedla zejména nezdrava jidla, pfevazné hodné
tu¢ného a sladkého. K jidelnicku jsem také pfi-
dala pohyb a snazila jsem se aspon dvakrat az
trikrat v tydnu cvicit. Pfredtim jsem totiz viibec
zadny pohyb neméla a to byl také jeden z di-
vod(, pro¢ jsem pékné nakynula.

Soucasti metody NATURHOUSE je i uzivani
produkti. Které jste si nejvice oblibila?

K béznému jidlu jsem méla rdda ceredini su-
Senky a séjové suchary FIBROKI. Produkty na
odvodnéni a na ubytek tuku jsem dostavala
bud’ jako malé lahvicky, napfiklad FLUICIR
nebo LEVANAT, Zelatinové tobolky nebo sirup.
Casto jsem uzivala kvili odbourani tuku sirup
CINARKI nebo proti nadbyte¢né vodé SAMBUKI.
K dobrému zaZzivani mi pomahala vlaknina FIB-
ROKI, kterou jsem si davala do bilého jogurtu.
Vse bylo soucasti jidelnicku i jako doplnék stra-
vy, ktery mi pomdhal v hubnuti.

Dosabhla jste, co jste chtéla?

Myslim si, ze jsem toho dosahla hodné. At
uz to byla kompletni zména mého jidelni¢ku
a také i rezimu mého dne i se zapojenim pohy-
bu. Zvladla jsem zhubnout skoro 20 kg, a to je
krasny vysledek. Chtéla jsem se dopracovat az
na 69 kg, ale to se mi zatim nepodafilo. Proza-
tim jsem se na néjakou dobu s NATURHOUSE
rozloucila ze zdravotnich divodu. Chtéla bych
se po Case vratit a pokracovat dale v hubnuti.

Co se zménilo ve vasem zivoté, kdyz

jste zhubla?

V mém Zivoté se toho zménilo hodné. Velky
Ubytek tuku a vody byl na mé zfetelné znat.
Zhubnuti jsem vidéla zejména na velikosti ob-
leceni. Musela jsem si nakoupit pllku nového
Satniku. Byla jsem hrozné spokojena a nadsena,
kdyz jsem si mohla jit koupit obleceni do jiného
obchodu, kam jsem div nemohla jit nakupovat.
Také jsem vidéla velké zmény sama na sobé
a vidélo je samoziejmé i mé okoli. Bylo hezké
potkat nékoho zndmého, ktery mi fekl, ze mi
to slusi.

Co si odnesete do budoucna?

Poucila jsem se, jak se na mné podepsaly $pat-
né ndvyky ve stravovani a jak jsem musela
vsechno zménit, abych se nadbyte¢né vahy
zbavila. Budu se snazit Iépe dodrZzovat zdravy
zivotni styl, abych zpatky nespadla do staré
vahy. Poradila bych kazdému: Pokud si nevite
rady a zacnete byt zoufali, Ze uz nevite, jak na
to, zkuste si zajit do poradny NATURHOUSE.



