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NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti
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Pekarkova
Vék: 61 let
Vyska: 162 cm
Pivodni hmotnost: 91 kg
Soucasna hmotnost: 68 kg
Délka hubnuti: 5 mésicl

PGvodni velikost oblec¢eni:  XXL
Soucasna velikost oblec¢eni: L
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Tési meé reakce okoli. Chval
meé, vyptavaji se a fandi m
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Tési meé reakce okoli.
Chvali mé, vyptavaji
se a fandi mi

Pani Marie Pekarkova cela zafi. Po-
dafrilo se ji bez hladu a stradani ve
vyzivové poradné NATURHOUSE
v Turnové postupné odlozit 23 kg
a zestihlet v pase o 16 cm. Navic
se citi po vSech strankach dobre
a spokojené.

Marusko, miizete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Velkd nadvaha a zdravotni problémy.
Chuze do schod( mi délala velké pro-
blémy jak s dechem, tak s kyclemi.
A také mi k tomu dopomohla snacha.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Na prvni konzultaci jsem Sla s radosti
a zaroven s obavami, co se bude dit.
Byla jsem prekvapena milym pfivi-
tanim vyzivové poradkyné Lenky
Tomco, kterd mé seznamila s meto-
dou NATURHOUSE.

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

Nejvice jsem ocenovala velké porce
zdravého jidla po 2,5 az 3 hodinach.
Diky tomu jsem nepocitovala hlad,
naopak jsem se citila sytd a plna ener-
gie. Také jsem se naucila dodrzovat
pravidelny pitny rezim.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Zhodnoceni dosazenych vysledki
a motivace pro dodrzovani nastarto-
vaného Zzivotniho stylu. Povzbuzeni
vyzivové poradkyné Lenky mé vzdy
dovedlo o krok dal k dalSimu hub-
nuti.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit
jidelnicek a stravovaci navyky.
Jaké konkrétni zmény se

tykaly Vas?

V mém jidelni¢cku se toho hodné
zménilo. Kazdodenni snidané a pra-
videlné odstupy mezi jidly. Hlavné
dodrzovat pitny rezim. Zacala jsem
konzumovat vice zeleniny a to hlav-
né ve vecernich hodinach. Veskeré
pecené a sladké pokrmy jsem mini-
malizovala a ani mi nechybi.

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

Oblibila jsem si celozrnné tousty FIB-
ROKI na rychlou a nendro¢nou snida-
ni. Po obédé a vecefi pak vldkninu Fl-
BROKI, ktera nejen zasyti, ale pomuze
zahnat chuté na sladké.

Kdyz se ohlédnete zpét,
pripadalo Vam tézké zhubnout?
Nepfipadalo, jidlo jsem pfipravovala
s humorem. Jen ¢asovy odstup jsem

musela vice hlidat. A myslet vice na
pfipravu své stravy.

Jak se citite nyni, leh¢i o 23 kg?
Citim se velice dobre, jak fyzicky tak
psychicky. Také mé tési reakce okoli.
Chvali mé, vyptavaiji se a fandi mi.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Jezdila jsem na kole, jinak nic extra.
O to vice mé prekvapilo, jak krdsné
jsem hubla pouze Upravou stravy
a pitného rezimu.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, rada bych za pani Lenkou do-
chazelainadale na preméreni a milou
debatu o udajich analyzy mého téla.
Rada bych podékovala za vstficny
a profesionalni pfistup a preji mnoho
dalsich spokojenych klient(.



