Muzu si obléct obleceni,
o kterém jsem vzdy snila
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Sarka
Stehlikova

Bydlisté: Moravské Budéjovice
Poradna: Moravské Budéjovice
Zaméstnani: studentka

Vék: 22 let
Vyska: 169 cm
Plivodni hmotnost: 73,1 kg
Soucasna hmotnost: 62,4 kg
Délka hubnuti: 4 mésice

PGvodni velikost oblec¢eni: L
Soucasna velikost oble¢eni: S

Zmenseni o:
2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase a pies bricho: 11 cm



pochyby. | okoli
d'chvali za to, co dokazala. Navic
se Sarka citi velmi dobfe a stastna.
Stacilo zménit stravovaci navyky
a 10 kil prakticky odeslo samo. To
vse diky podpofre vyzivové porad-
kyné NATURHOUSE v Moravskych
Budéjovicich.

Sarko, feknéte, co Vas privedlo do
vyzivové poradny NATURHOUSE?
Uz dfive jsem se snazila zhubnout,
zkousela jsem to sama nékolikrat, ale
nikdy se mi to nepodafilo. Od svého
okoli jsem slysela, Zze jsem pfibrala
a ze bych méla se sebou néco délat.
V jednom casopise jsem si precetla
o metodé NATURHOUSE, velmi se
mi zalibila a fikala si, Ze by mi mohla
vyhovovat, hned druhy den jsem se
$la objednat na vstupni konzultaci do
vyzivové poradny NATURHOUSE v Mo-
ravskych Budéjovicich. A udélala jsem
dobre!

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

S moji vyzivovou poradkyni Hanou
Konopkovou jsme probraly mé stra-
vovaci navyky, vysvétlila mi vSechny
cesty, které povedou k mé vysnéné
vaze. Dale mi vysvétlila, jaké budu uzi-
vat produkty a které potraviny musim
ze svého jidelni¢ku vypustit. VyZivo-
va poradkyné mé zvazila na specidlni
vaze, aby zjistila, kolik mam tukt a za-
drzované vody v téle a také mé zméfila.
S vysledky jsem byla nemile prekva-
pena a rozhodnuta s tim néco udélat.

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

Nejvice jsem oceriovala to, ze nehlado-
vim a pravidelnost stravovani. Pfedtim
jsem pravidelnost v jidlech viibec ne-
méla, jedla jsem, co chtéla a kdy jsem
chtéla. Od pani poradkyné Hanky jsem
slySela pochvalu a velkou podporu.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Hlavné motivaci. Motivovalo mé to,
ze nemUzu pfijit na konzultaci s tim,
ze jsem nezhubla ani deko. Pro mé
byla velmi dulezita podpora ze strany
mé vyzivové poradkyné Hanky, sama
pevnou vilinemam a vim, Zze bez pani
Konopkové bych to nezvladla. Z celého
srdce ji za vSe dékuiji.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zmeénit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?

U mé nebyly vibec Zadné stravovaci
navyky, diky NATURHOUSE jsem se
naucila jist pravidelné a zdravé. Ze
svého jidelni¢ku jsem musela vyradit
tucné pokrmy, brambrky a podobné
produkty. Nahradilo je velké mnozstvi
zeleniny a ovoce.

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

Produkty mi pomahaly v dbytku Kkil.
Oblibila jsem si susenky FIBROKI a mar-
meladu DIETESSE.3.

Kdyz se ohlédnete zpét pfipadalo
Vam tézké zhubnout?

Diky metodé NATURHOUSE mi hub-
nuti pfislo docela snadné, hubla jsem
bez trapeni. Kdyz jsem vidéla, jak je
hubnuti snadné, byla jsem odhodlana
to dotdhnout do konce.

Jak se citite nyni, leh¢i

o témér 11 kg?

Citim se velmi dobfe a $tastnd. Je to
velmi pékny pocit, kdyz si okoli vSimlo,
ze jsem zhubla. Dodava mi to kousek
motivace k tomu byt lepsi. MGzu si ob-
léct velikosti obleceni, o kterém jsem
vzdy snila.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Ze zacatku jsem moc necvicila, ale
poté jsem pravidelné zacala cvicit.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?
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a stabilizace, tak budu dochazet i na-
déle, protoze si chci udrzet svoji vys-
nénou vahu.



