Zlatka se zbavila nadbytecnych
13 kg a citi se vyborne!
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Zlata
Zemanova

Bydlisté: Dolni Berkovice
Poradna: Mélnik
Zameéstnani: na materské dovolené

Vék: 32 let
Vyska: 166 cm
Plvodni hmotnost: 83,7 kg
Soucasna hmotnost: 70,6 kg
Délka hubnuti: 3,5 mésice

PGvodni velikost obleceni: 44
Soucasna velikost obleceni: 38

Zmenseni o:
3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 12 cm



Pani Zlatka z Dolnich Befkovic se po
téhotenstvi necitila dobie. Hodné pfi-
brala a rozhodla se, ze musi svoji vahu
zménit. Bylo to také proto, ze i jeji pritel
si do ni ob¢as rypnul, ze by méla se se-
bou po porodu néco délat. Zacala pro-
to navstévovat poradnu NATURHOUSE
v Mélniku a za 3,5 mésice se vysledek
dostavil! Ted' uz si zase miize oblékat
svoje oblibené minisukné a dobfe vi,
Ze ji to slusi.

Zlatko, co Vas ptivedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE v Mélniku?
Dostala jsem doporuceni od své kamarad-
ky Moniky, kterd tady také krasné zhubla.
Uvazovala jsem hodné dlouho o tom, ze
bych potrebovala shodit par kilo, ale sa-
motné mi to neslo. Hodné mé to trapilo,
protoze se mi nékolikrat stalo, Ze mé zna-
mi nebo kamaradi, se kterymi jsem se del-
i dobu nevidéla, nepoznali, jak jsem se
zménila v kuli¢ku. Proto jsem se rozhodla
vyzkouset metodu NATURHOUSE.

Pamatujete se na ivodni konzultaci

a na prvni setkani s vyzivovou porad-
kyni Jarkou Kovarikovou?

Ano. Pani poradkyné mé zvazila, zméfi-
la, informovala mé o mych tukovych za-
sobach. Kdyz jsem vidéla, jak na tom jsem,
docela jsem se lekla a rozhodla jsem se, Ze
s tim musim opravdu néco udélat. Pani
poradkyné mi sestavila jidelnicek, ktery je
velmi jednoduchy na pfipravu a na vareni,
a doporucila mi bylinny produkt, ktery
podpofil moje hubnuti. A pak uz jsem se
objednala na dalsi tyden a tésila jsem se,
Ze budu mit néjaky vahovy ubytek.

Jaky byl rozdil mezi jidelnickem
NATURHOUSE a Vasim predchozim
stravovanim? Co jste musela zménit
ve své zivotospravé?

Rozdil byl veliky. Vyfadila jsem tfeba za-
husténé omacky, pecivo, omezila jsem
sladké, které jsem hodné jedla, ptilohy,
tfeba moji oblibenou bramborovou kasi.
Nikdy bych nevéfila, Ze mi to nebude
chybét, ale kdyz jsem si zvykla na vyva-
zeny jidelni¢ek, nijak jsem nestradala.
A zacala jsem mnohem vic pit — dfiv jsem
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vypila dva hrnky za den, ale v metodé NA-
TURHOUSE jsem se dostala pres dva litry
za den.

Pomohlo Vam, Ze se u nas konaji
pravidelné tydenni kontroly?

Urcité! Vzdycky jsem se tésila na vazeni
a na vahovy ubytek, byla jsem zvédava,
co pani poradkyné zvazi a zméfi a co mi
fekne. Nékdy jsem také byla nervézni,
protoze jsem se bala, ze pani Kovarikovou
zklamu. Chtéla jsem udélat radost nejen
sobé, aleiji.

Splnila jste svij cil?

Ano, za docela kratkou dobu jsem moc
spokojena. Po prvnim ditéti jsem stejny
pocet kilogram0 hubla dva roky a pfi dru-
hém téhotenstvi mi vaha znovu vyskocila,
dokonce o tficet kilo. Ted' se citim pfimo
skvéle, nejsem unavend, mam mnohem
vice energie, mizu vybéhnout schody,
muzu drandit na kole.

Které produkty NATURHOUSE Vam
nejvice pomohly?

Méla jsem navic hodné tuku, takze pfre-
devsim ampulky a sa¢ky LEVANAT a také
sirup CINARKI s arty¢okem. Také jsem bra-
la i vlakninu FIBROKI, diky které se ¢lovék
po obédé a po vecefi vice zasyti.

Co je ted'u Vas jinak, kdyz

jste zhubla?

Ja bych fekla, ze viechno. Lidi mé chvali,
kolikrat i cizi. Je hrozné fajn, kdyz nékam
prijdete a lidi si vSimnou vaseho vaho-
vého ubytky a feknou, Zze vam to slusi.
Uz se nezadychavam, prestaly mé bolet
kotniky, skoncilo nadymani, celkové se
prosté citim mnohem lip. Mam ted' také
vic pohybu, chodim pravidelné 6 km asi
tfikrat tydné a tim zlep3uji kondici.

Co jste se v NATURHOUSE naucila

a budete dodrzovat i v budoucnu?
Hlavné zdravou vyzivu. Hodné zeleniny,
pestré vecefe, je konec obalovanych chle-
bl s vajickem, které jsem si diiv hodné
davala. Neméla jsem rada ryby, ted jsem
si na né zvykla, stejné jako na mofrské
plody. Taky ted’ mnohem vice piju a to
si pofrad hlidam, kamkoliv jdu, nosim si
s sebou ldhev vody. A také jsem se zaca-
la zajimat o zdravou vyzivu, vyhleddvam
si fitness recepty, kde je mnohem méné
sacharidd, tuk( a bilé mouky. Taky jsem
vyfadila bily cukr a pouzivdm spise med
a titinovy cukr.

Co pro Vas osobné bylo na metodé
NATURHOUSE nejdiilezitéjsi? Co

Vam nejvic pomohlo zbavit se
nadbytecnych kil?

Urcité mi pomohly bylinné pfipravky, diky
kterym mi klesal tuk. A rozhodné mi pro-
spély pravidelné konzultace a podpora
pani poradkyné. Je fajn, Ze kontroly jsou
po tydnu. Vim, ze kdybych chodila tre-
ba az po mésici, rozhodné by mi to tak
dobfe nedlo.

Doporucila byste NATURHOUSE

i nékomu jinému, kdo potiebuje
zhubnout?

Jasné! Véem maminkam, které pfibraly
po téhotenstvi a ted se nadvahy nemo-
hou zbavit. Ale samoziejmé i viem lidem,
ktefi maji zdravotni potize nebo ziji ne-
zdravym zpUlsobem. Neni to nic slozitého,
neni se tfeba niceho bat. Ze zacatku jsem
méla strach, ze to nezvladnu, ale opak byl
pravdou. Kazdym tydnem jsem méla ze
sebe radost, kdyz mi vaha pékné klesala.
A mam ze sebe radost porad a s hubnutim
a zdravou vyzivou budu pokracovat i dal.



