Hubnuti s NATURHOUSE slo

prakticky samo

ZDENKA

-16,2
kg

Zdenka
Malikova

Bydlisté: Ostrava
Poradna: Ostrava OC Laso
Zameéstnani: seniorka

Vék: 66 let
Vyska: 151 cm
PlOvodni hmotnost: 74,8 kg
Soucasna hmotnost: 58,6 kg
Délka hubnuti: 9 mésicu

PGvodni velikost obleceni:  XXL
Soucasna velikost oble¢eni: M

Zmenseni o: b opml
3 konfek¢éni velikosti obleceni okt e Y0
Ubytek v pase: 18 cm e



DUSE v ostrav-
obchodnim centru Laso
a za 9 mésicl je z ni jiny clovék.
Odlozila 16,2 kg, zeStihlela v pase
18 cm a miiZe nosit pékné a slu-
Sivé obleceni v bézné konfek¢ni
velikosti M. A navic ji to moc slusi.

Zdenko, mizete nam sdélit, co
Vas privedlo do vyzivové porad-
ny NATURHOUSE?

Byla to ma dcera, kterd ma kama-
radku a ta navstévovala NATUR-
HOUSE zde v Ostrave v obchodnim
centru Laso. Byla velmi spokojena
jak pfistupem, tak také vysledky.
Tak jsem si rekla, ze tuto metodu
vyzkousim také.

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

ni délo?

Navstivila jsem pobocku v OC Lasu.
Byla jsem mile pfekvapena pfijem-
nym pristupem vyzivové poradky-
né pani Bc. Lucie Petfek Michalcoveé.
Ve mivysvétlila, zvazila mé, zméri-
la a dostala jsem jidelnicek na 1. ty-
den.Vse bylo jasné a srozumitelné.

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

Dodrzovala jsem to, co jsem méla
zadané. Priprava jidelnicku byla
jednoducha. Seznamila jsem se
s potravinami, které jsem neznala
a ani nikdy neochutnala.

Co pro Vas znamenaly pravidel-
né tydenni konzultace?

Tydenni navstévy jsem velice oce-
novala. Pokazdé jsem vidéla vysled-
ky a pak jsem védéla, ze kdyz zhre-
$im, vSe se odhali. Nechtéla jsem
zklamat sama sebe ani vyzivovou
poradkyni.

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

Zacala jsem dodrzovat pitny re-
zim, konzumovat vice zeleniny
a vynechala jsem sladkosti. Pak jes-
té pravidelnost v jidle s dodrzenim
tfthodinovych rozestup( mezi jidly.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani
produktii. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibila?

Z produktu jsem si oblibila snida-
nové toasty FIBROKI a vldkninu FI-
BROKI s jogurtem.

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

Byla jsem prekvapend, ze to slo
pomérné snadno. Samoziejme ke

konci mého vysnéného cile uz to
$lo pomaleji oproti ubytkiim na za-
catku.

Jak se citite nyni, leh¢i o vice
nez 16 kg?

Jsem velmi spokojena. | zdravotni
stav se mi zlepsil.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

S pohybem je to u mé skoro na nule.
Chodim na prochazky s pejskem
a rada se vénuji pracem na zahrad-
ce. O to prekvapivejsi byl vahovy
ubytek bez tvrdé dfiny a odfikani.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Dosahla jsem své cilové vahy, ale
pro nekteré doplnky si vzdycky rada
dojdu. Také rada uvidim vyzivovou
poradkyni Lucii a jeji asistentku.



