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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Yvetta
zhubla

18.

Yvetta
Ticha
Bydlisté: Roudnice nad Labem

Poradna: Litomeérice
Zameéstnani: kadernice

Vék: 53 let
Vyska: 161 cm
Plvodni hmotnost: 78 kg
Soucasna hmotnost: 60 kg
SniZeni o:

Délka hubnuti: 5 mésicud

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

Zmenseni o:

3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 20 cm

Yvetta Ticha v dobé,
kdy vézila 78 kg.

Foto: Yvetta Ticha



3 Yvetta Ticha,
era zesStihlela pres bricho
0 20 cm, odlozila nadbytecnych
18 kg a muze si kupovat mladis-
tvé obleceni ve velikosti S.

Yvetto, reknéte, co Vas

privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

V poslednich letech jsem se sna-
zila ¢astokrat zhubnout, ale nikdy
to nemélo zadny efekt, vSechny
diety, které jsem drzela, mély vzdy
jo-jo efekt. Jedna moje zakazni-
ce krasné zhubla s NATURHOUSE
v Litoméficich, a proto mi tuto me-
todu doporucila.

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

Privitala mé vyZivova poradky-
né Radka Sahulova, nejprve mé
vyzpovidala, pak zvazila, zméfrila
a spocitala, kolik bych méla pfi-
blizné zhubnout a jaky je mUj BMI
koeficient. Potom jsme mluvily
o mych stravovacich navycich
a o tom, co jim. Potom mi vytvo-
fila jidelnicek a poradila spravné
stravovaci navyky a doporucila mi
produkty.

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

Na rozdil od jinych diet jsem netr-
péla hladem, naopak zacala jsem
jist mnohem vice nez dfive, ale
zdravé.

Co pro Vas znamenaly pravidel-

né tydenni konzultace?

Byla to velkd motivace, protoze
brzy byly vidét vysledky nejen na
vaze, ale také v pase, pres bricho
a boky.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potreba zménit
jidelnic¢ek a stravovaci navyky.
Jaké konkrétni zmény se tykaly
Vas?

Nejvétsi zména byla absence slad-
kého a zacala jsem jist pétkrat
denné, coz jsem dfive nedélala.

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

Chutnaly mi téméf viechny pro-
dukty. Oblibila jsem si hlavné
vlakninu a toasty FIBROKI.

Pokracujete s uzivanim
produktt i nyni?

Ano, nadale uzivdam vyse zminé-
né produkty, protoze mi chutnaji
a pomahaji mi.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripa-
dalo Vam tézké zhubnout?

Ne, naopak mé prekvapilo, Ze to
$lo tak snadno.

Jak se citite nyni leh¢i o 18 kg?
Samoziejmé o mnoho lépe po
vsech strankach a jsem za to moc
rada.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Musim se pfiznat, ze cvicim ma-
lokdy, nezbyva mi na to cas. Pre-
kvapivé vsak bylo, ze jsem zhubla
i bez vyssi fyzické aktivity pou-
ze za pfispéni Upravy jidelni¢ku
a produktd.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, stale dochazim na kontrolni
prevazeni a obcas koupim nékte-
ré produkty. Moc dékuju vyzivové
poradkyni Radce Sahulové, proto-
ze mi splnila maj sen.



