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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Jitka
zhubla

11.

Jitka

Nemcova

Bydlisté: Jindrichiiv Hradec
Zameéstnani: zdravotni sestra

p

Omwe o

= m —

f—
i ~ v

Vék: 47 let
Vyska: 160 cm
Plvodni hmotnost: 79,5kg
Soucasna hmotnost: 68,2 kg
Snizeni o:

11,3 kg

Délka hubnuti: 9 tydn

Plvodni velikost obleceni: 48
Soucasna velikost obleceni: 40-42

Zmenseni o:

3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 9 cm

Jitka Némcova v dobé,
kdy vazila 79,5 kg.

Foto: Jitka Némcova



Je to uplné jiny
a prijemny pocit

Pani Jitka Némcova se rozhod-
la na doporuceni své kolegyné
Z prace upravit svij Zivotni styl
tak, aby se citila lépe, byla stih-
lejsi a plna energie. Béhem pou-
hych 9 tydni svého cile s pomoci
vyzivové poradny NATURHOUSE
vJindrichové Hradcidosahla.Jako
bonus k tomu je stihlejsi v pase
0 9 cm a muze si kupovat krasné
barevné obleceni v bézné kon-
fekcni velikosti 40-42.

Jitko, miizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Sla jsem na polikliniku u nés v Jindfi-
chové Hradci a tam mé oslovila pra-
covnice z NATURHOUSE. Druhy den
jsem se v praci o tom zminila pred
kolegynémi a jedna mi fekla, ze také
chodila do této poradny a zhubla,
kolik potfebovala. S kolegyni jsme
se dohodly, ze tam budeme chodit
spolu. Domluvily jsme se a po pra-
ci zasly do poradny a objednaly se.

Pamatujete si, jak probihala

1. konzultace s poradkyni?

Na prvni konzultaci se nas ujala
pfijemna a ochotna Monika Vitko-
va. Zeptala se, jaké hmotnosti by-
chom potrebovaly dosdhnout. Poté
nas zvazila, zmérila mnozstvi tuku
a vody v téle a vzala miry. Také ndm
vytiskla jidelni¢ek a pfidala pro-

dukty. A dostaly jsme termin dalsi
konzultace za tyden.

Co Vam nejvice vyhovovalo

na metodé NATURHOUSE?
Ocenila jsem, ze se dalo vie zkom-
binovat nebo nahradit jinou zele-
ninou a ovocem, ale snazila jsem
se sestaveny vyzivovy program ne-
ménit. Vyhodou byly konzultace
co tyden, protoze se dal jidelni¢ek
upravovat a ménit podle dosaze-
nych vysledku. Také bylo dobré, ze
jsem se asi vice snazila vie dodrzet.

Jaké konkrétni zmény

v jidelnicku se tykaly Vas?

Dfive jsem jedla hodné pecivo
a pfilohy, protoze bylo pro mé jed-
nodussi si néco koupit v obchodé.
Nyni jsem se musela naucit, jak si
pfipravovat pokrmy lépe a zdravéji,
a ze je mozné stravu uvafit za pul
hodiny. Snazim se jist mensi porce
po 2,5 - 3 hodinach, ke svac¢inam
ovoce a hlavné pitny rezim 2-3 |
tekutin denné.

Které produkty jste si oblibila?

Produkty NATURHOUSE jsem do-
stavala od poradkyné Moniky podle
potieb - byly to rlizné ¢aje, ampule
nebo kapsle. Vyhodou bylo, ze jsem
je uz nemusela nijak slozité pfipra-
vovat. Nyni jsem uz mésic v udrzo-

vacim rezimu — uzivam c¢aj INFUNAT
a vlakninu FIBROKI.

Kdyz se ohlédnete zpét,
pripadalo Vam tézké zhubnout?
Musim fFict, ze tento zplsob Upravy
Zivotospravy mi vyhovoval, protoze
mi pani Vitkova dokdzala poradit
s jakymkoliv problémem ohledné
hubnuti, a kdyz mi néco nechut-
nalo, tak jsme to mohly nahradit
nécim podobnym.

Jak se citite nyni lehdi o vice nez
11 kg po 9 tydnech hubnuti?

Je to uplné jiny a velice prijemny
pocit. Kdyz jdu nyni do obchodu,
mam najednou moznost vétsiho
vybéru obleceni a mlzu si vybrat
mezi velikostmi M nebo L.

Jak jste na tom s pohybovou
aktivitou?

Ja nikdy nebyla cvicici typ. Ale 1x
tydné rano chodime s kolegyni
rychlou chlzi na 4km prochazku
pred tim, nez jdeme do prace.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Po skonceni udrzovaci faze bych
chtéla zkusit zvldadnout vie sama.
Ale vyhledové bych jesté rada do-
ladila néjaké kilo smérem dolu, tak
potom ano.



