Citim se mnohem atraktivnejsi,
libim se zkratka sama sobé

ZDENKA

-25,7
kg

Zdenka
Galova

Bydlisté: Pritluky
Poradna: Breclav
Zameéstnani: materska dovolena

Vék: 30 let
Vyska: 170 cm
PGvodni hmotnost: 89,2 kg
Soucasna hmotnost: 63,5 kg
Délka hubnuti: 6 mésicu

PGvodni velikost obleceni: XL
Soucasna velikost obleceni: S-M

Zmenseni o:
3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 22 cm



Po porodu se Jana vénovala pie-
devsim malému synkovi a jak uz to
tak byva, na sebe zapominala. Za-
pomnéla na zaklady zdravého stra-
vovani, nejedla pravidelné nebo az
ve vecernich hodinach. Neni divu,
ze kila $la nahoru. Diky pravidelnym
konzultacim se ale rychle naudila,
co je pro jeji télo dobré a ¢eho by
se naopak méla vyvarovat. Shodila
uz skoro 26 kilogramti a s hubnutim
jesté zdaleka nekonéi.

Muzete nam sdélit, co vas

privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Po porodu jsem se ve svém téle presta-
la citit dobre. Zstalo mi hodné nad ra-
mec mé pavodni vahy. S pfitelem nds
ted navic ¢ekd svatba a chtéla jsem vy-
padat hezky ve svatebnich Satech ne-
jen pro néj, ale i pro sviij dobry pocit.

Pamatujete si, jak probihala vase
prvni konzultace? Co se na ni délo?
Prvni konzultace byla pfijemna. Bylo
to spiSe povidani o tom, co ocekavam
a Ceho chci dosahnout. Pani vyzivova
poradkyné Jana mi byla uz od za¢atku
velmi sympatickd a mila.

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

Nejvice jsem ocenila nehladovéni
a pravidelnou stravu. Kdyz jsem do NA-
TURHOUSE pfisla prvné, myslela jsem,
Ze budu drzet drastické diety a mit sta-
le hlad. Opak byl vSak pravdou, pfislo
mi, ze pofad jim.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Na ty jsem se kazdy tyden tésila a hlav-
né jsem na nich dostavala cenné rady.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-

delnic¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly vas?

Ja jsem se hlavné musela naucit pravi-
delné jist a pit. Po porodu se vse tocilo
jen okolo malého syna a ja si vlibec
neudélala ¢as na sebe. Vecer jsem zjis-
tila, ze jsem za cely den vypila rano
kafe s trochou vody a za cely den nic
nesnédla. No, a pravé vecer to zacalo...
Najedla jsem se a sla spat. To je Spatné!
Ted uz mam rezim a jim 5x denné, tak
jak to ma byt.

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

Ja si velmi oblibila vlakninu LEVANAT
TRANSIT, tu pouzivam dodnes. A super
véc jsou i ampule na odvodnéni!

Pokracujete s uzivanim produktt
i nyni?
Stale uzivam vldkninu a obdas si kou-

pim néco ze snidariového sortimentu,
ten mi vydrzi dlouho.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
vam tézké zhubnout?

Vibec ne! Na to, jak jsem se bdla, mi
to slo samo.

Jak se citite nyni, leh¢i o0 25,7 kilo?
Rozhodné se citim mnohem atraktiv-
né&jsi, libim se zkratka sama sobé.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Snazila jsem se alespon 3x do tydne,
ale musela jsem se prizpusobit dle
casu.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité, po svatbé bych chtéla jesté ale-
spon 4 kg dold, to uz ted kvili vybra-
nym $atim nemohu.



