S metodou NATURHOUSE neni

vubec tézké zhubnout
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FIBROKS, FIBRORL §

Zdenka
Jarmarova

Bydlisté: Vrbno pod Pradédem

Poradna: Jesenik
Zameéstnani: projektova manazerka

Vék: 43 let
Vyska: 162 cm
Plvodni hmotnost: 90 kg
Soucasna hmotnost: 68 kg
Délka hubnuti: 8 mésicl

PGvodni velikost obleceni:  44-46
Soucasna velikost obleceni: 38-40

Zmenseni o:
2-3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies boky: 21 cm



a, ted se citi ba-
na. S nadbyteénymi kily se
ytratily také zdravotni problémy. Pohyb
je o to jednodussi a na zdravy styl stravo-
vani presla i jeji rodina.

Zdernko, mlzete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyZivové poradny
NATURHOUSE?

Moje cesta do NATURHOUSE byla dlouha.
S NATURHOUSE mé seznamila ma poradky-
né, kterd metodou sama prosla. Otalela jsem
s prvni navstévou dlouho a porad si nacha-
zela nové dlvody, pro¢ do 30 km vzdalené
poradny v Jeseniku nemuzu prijet. Méla jsem
obavy, ze nesladim pravidelnost stravovani
s praci. | pfes mou zalibu ve sportech ma
vaha stéle rostla. Objevily se zdravotni po-
tize a i telefonovani béhem chiize bylo pro-
blémové. Vdha mé omezovala pfi béznych
¢innostech. Navstévu poradny v podstaté
rozhodla ma kamaradka, kdy mé v dobé mé
pracovni neschopnosti (po operaci ruky)
vzala do poradny, protoze ona sama chtéla
védét, jak na tom je.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Vlyzivovda poradkyné Zderika Kovacovd mé
privitala s ismévem. Po vodnim rozhovoru
mé zvazila, zméfila a pak mi sdélila mé BMI
a mnozstvi tuku a vody, kterého mam vic, nez
bych normélné méla pfi své vysce mit. Obe-
znamila mé s metodou NATURHOUSE. Rekla
mi, co bych v pfipadé spoluprace méla do-
drzovat, aby metoda fungovala. Rozhodnuti
je jen na mé, stejné i to, zda budu metodu
dodrzovat poctivé. Zarucila se mi, ze budu-
li poctivé dodrzovat hlavni zasady metody,
uvidim tyden po tydnu prabézny ubytek na
vaze. Cely rozhovor se odehraval ve velmi
prijemném prostiedi a atmosfére.

Zacala jste dodrzovat metodu NATUR-
HOUSE. Co jste na ni nejvice oceiovala?
Z pocatku jsem byla malinko nejista, zda
nebudu délat chyby. Ridila jsem se neusta-
le zakladnimi pravidly, kterd mi poradkyné
Zdenka vytiskla. Prece jen $lo 0 zménu sklad-
by stravy a jeji pravidelnost. Ocenuji na ni
dodnes jeji jednoduchost, ale i pestrost. Ji-
delnic¢ek v narazovych dnech, ktery jsem od
poradkyné Zdenky dostdvala, byl zpestfenim
zakladniho jidelnicku.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?
Po prvni konzultaci, kdy mé pani poradkyné

zmeéfila, zvazila a oznamila mi ubytek na vaze,
jsem byla prekvapend, Ze jsem uz po tydnu
zhubla skoro 2 kg. S kazdou navstévou a uby-
vajici kazdotydenni vdhou ma radost rostla
o to vic. Tésila jsem se na dalsi rady, recep-
ty a dalsi narazové jidelnicky. Na navstévy
a pratelsky rozhovor s mou poradkyni se té-
sim kazdy tyden.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit jidelnicek

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Zmény znamenaly zafazeni do jidelni¢ku
velkého mnozstvi zeleniny, pravidelnost
a dodrzovani pitného rezimu. Diky recep-
tam, které pravidelné od mé poradkyné do-
stavdm, ochutnavdm druhy zeleniny, které
jsem dfive jen vidala v regalech obchodt
a nikdy mé nenapadlo je vyzkouset. Zmé-
nou pro mé bylo také to, Ze si musim hlidat
obsah lednice, abych ve chvili vecefe nezjis-
tila, Ze nemam co jist. A také planovani jidel.
Zmény se ale tykaly i mé rodiny. Zacala jsem
jim pfizplsobovat stravu podobnou té mé.
Chutna jim to a dnes a uz nechtéji jist tézka
jidla. A co jsem délala dfive opravdu malo?
Nevyhledavala jsem si recepty na internetu.
Pri vafeni také vice experimentuju a jde mi
to asi docela dobre, protoze mi jidlo doma
vSichni chvali.

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

Chutnd mi skoro viechno. Sirupy jsou na bazi

bylin, coz upfednostriuji. Susenky PEIPAKOA
REGULARIS s jahodovym pyré mi v pocatku
pomahaly s chutémi na sladké. Ostatni su-
Senky jsou pro mé pfilis sladké, ale v kombi-
naci s tvarohem je to vyborna snidané. Toasty
FIBROKI upfednostnuji se sezamem a Inénym
seminkem. Koktejly a pudinky SLIMBEL SYS-
TEM jsou na mé také moc sladké. Co mi ale
chutna opravdu moc, je Zampionova polévka
SLIMBEL.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo Vam
tézké zhubnout?

S metodou NATURHOUSE neni vlbec tézké
zhubnout, jen se ¢lovék musi naudit pravi-
delnosti a spravné, odleh¢ené skladbé jidla.
A pokud je ¢lovék opravdu rozhodnuty se
svou vahou néco udélat — dokaze to!

Jak se citite nyni, leh¢i o0 22 kg?

Citim se bajecné, protoze se mi vytratily mé
zdravotni problémy. Pohyb je pro mé jed-
nodussi a zase se citim $tastnd. Rodina mé
v hubnuti neskute¢né podporuje a tési se
z Uzasného vysledku se mnou.

Kombinovala jste hubnuti se cvicenim?
Samoziejmé Ze ano, bez cviceni a sportu
nedokézu existovat. Ted po zhubnuti je pro
mé pohyb jednodussi, radostnéjsi a tésim se
z kazdého dal$iho osobniho Uspéchu.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Samoziejmé, ta voda (a dalsi kila s ni) musi
pryc.



