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Veéra
Koucka

Bydlisté: Mirova pod Kozakovem - Vesec
Poradna: Turnov
Zameéstnani: kucharka

Vék: 42 let
Vyska: 165 cm
Plvodni hmotnost: 74,2 kg
Soucasna hmotnost: 63,7 kg
SniZeni o:

10,5 kg

Délka hubnuti: 5 mésicu

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

Zmenseni o:

3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies boky: 14 cm

Véra Koucka v dobé,
kdy vazila 74,2 kg.

Foto: Véra Koucka




Bez léku na tlak
i cholesterol

Pani Véra Koucka se rozhodla zménit
sviij zivotni styl v momenté, kdy skonci-
la u své osetrujici Iékarky s bolesti hlavy
a hrsti plnou praski. Zacala hledat na
internetu, az nasla vyzivovou poradnu
NATURHOUSE v Turnové. Po 5 mésicich
je lehéi o 10,5 kg, stihlejsi pfes boky
0 14 cm a muze nosit mladistvé obleceni
v bézné konfekeni velikosti 38 az 40. Je
pohyblivéjsi a ma vice energie na to, aby
stac¢ila svym dvéma syniim ve sportu.
| pritel Véry ocenuje jeji vnitini a vnéjsi
proménu.

Pani Vérko, mizete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

V kvétnu roku 2015 jsem musela navsti-
vit svoji pani doktorku pro neuvéfitelnou
bolest hlavy. Ta mné zméfila krevni tlak
a vydésila se, méla jsem 200/100, tak mné
nasadila Iéky a jesté odebrala krev. Ve vy-
sledcich z krve se zjistila vysoka hladina
cholesterolu a opét jsem dostala dalsi Iéky.
A tak jsem zacala hledat pomoc na interne-
tu. Tam jsem nasla odkaz na zdravy jidelni-
¢ek od NATURHOUSE. Vyplnila jsem svoje
miry a pozadala jsem o zdravy jidelnicek.
Do tfi dnli se mné ozvala mild pani Lenka
Tomco z NATURHOUSE v Turnové. Tak jsme
si dohodly prvni schlizku. Moc mé potésilo,
Ze tato poradna je tak blizko mého bydlisté.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Ano, pamatuji, uvitala mé mild, usmévava
vyzivova poradkyné Lenka Tomco. Zacaly
jsme si povidat, co mé privadi do této po-
radny. Tak jsem se svéfila se svymi zdravot-
nimi problémy a zjistily jsme tak trochu mé
$patné stravovaci navyky. Pani Lenka mé
zvazila a zméfila a dala mijidelnic¢ek na miru
s par radami na zacatek. Po prvni schliz-
ce jsem méla moc dobry pocit.

Zacala jste dodrzovat metodu NATUR-
HOUSE. Co jste na ni nejvice ocenovala?
Velky a pravidelny pfijem potravin. Hlavné
zeleninu, ta mné moc pomdahala zahanét
chuté a vzit si néco nevhodného. Od té
doby, co jsem zacala s dopoledni a odpo-
ledni ovocnou svacinou, tak jsem vyradila
bily cukr a sladkosti z jidelni¢ku.
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Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Velkou a milou podporu pani Lenky pfi
mych otdzkach, co mohu a nemohu jist.
Ubytek na véze a i na cm. Vzdy se zeptala,
jak se mam a jak se mné daii dodrzovat
jidelnicek a hlavné ¢as mezi jidly.

K tomu, aby clovék upravil svoji hmot-
nost, je potfeba zménit jidelnic¢ek a stra-
vovaci navyky. Jaké konkrétni zmény se
tykaly Vas?

U mé to byla hlavné snidané. Vstavam brzy
rano a nez jsem zacala s Upravou hmotnos-
ti, tak jsem snidani vynechdvala, a to byla
velka chyba.

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

Velmi jsem si oblibila FIBROKI vldkninu
s bylim jogurtem a ovocem k odpoledni sva-
¢iné. A susenky FIBROKI s pfichuti jablicka
ke sladké snidani s caro a mlékem.

Pokracujete s uzivanim produktu

i nyni?

Ano, pokracuji s vlakninou FIBROKI s jogu-
rtem a ovocem jako odpoledni svacinou.

A nebo bez ovoce jako druhou vecefi.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo Vam
tézké zhubnout?

Ne, nepfipadalo. Méla jsem vybornou po-
radkyni, ktera mné dala plan a toho jsem
se drzela, a slo to jak po dratkach.

Jak se citite nyni leh¢i o 10.5 kg?

Uplné jiny ¢&lovék. Vniting lehéi vic nez
0 10.5 kg. Naopak mi to pfidalo na sebevé-
domi. Jsem pohyblivéjsi a mam i vice ener-
gie na to, abych stacila mym dvéma syn{im
ve sportu, a toho si moc cenim. A i muj
pritel ocenuje m{j ubytek na vaze a vniti-
ni proménu. Jesté bych chtéla dodat, ze uz
zadné léky na vysoky krevni tlak a choleste-
rol NEBERU.

Kombinovala jste hubnuti se cvicenim?
Ani ne, jen jsem zacala chodit na pravidel-
né prochazky s nasi jorksirkou Jessi.

Jste na konci své cesty. Planujete do
NATURHOUSE dochazet i nadale?

Ano, planuiji, i kdyz to nebude pravidelnég,
tak si navstévu u pani Lenky Tom¢o neod-
pustim aspon jednou mési¢né. Moc dékuju
Lence Tomco, je ze mé novy ¢lovék.



