Ubytky na vahe kazdy tyzder
ma vzdy nastartovali
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Alena
Markova

Bydlisko: Horné Zelenice

Poradna: Hlohovec
Zamestnanie: invalidna dochodkyna

Vek: 56 rokov
Vyska: 158 cm
Vaha na zaciatku: 84,7 kg
Véha teraz: 58,7 kg
Dizka trvania: 9 mesiacov
Velkost oblecenia pred: 3XL - 4XL
Velkost oblecenia po: L-XL
Znizenie o:

3 - 4 konfekcné velkosti oblecenia
Ubytok cez brucho: 25 cm



Ubytky na vahe ka-
zdy tyzden ma vzdy
nastartovali

Pani Alena Markova vyskusala
niekolko diét, ale az na odporuca-
nie svojej kamaratky sa pustila do
kompletnej zmeny svojho zivot-
ného Stylu s podporou vyzivovej
poradne NATURHOUSE v Hlohov-
ci. Po 9 mesiacov je lahsia o 26 kil,
stihlejSia cez brucho 0 25 cm a aj po
zdravotnej stranke jej chudnutie
prospelo.

Alena, mozete nam povedat, ¢co
Vas priviedlo do vyzivovej poradne
NATURHOUSE?

Uz dlhSiu dobu som sa pokusala
schudnut, no ked som aj schudla, tak
som to nabrala naspat a este aj kila
navyse. Jedného dia som ale stretla
kamaratku, ktord som dlh3iu dobu
nevidela a takmer som ju nespoznala.
Prave ona mi povedala, Ze navstevo-
vala poradfiu NATURHOUSE v Hlohov-
ci. Tak som sa rozhodla ist tam aj ja.

Pamatate si ako prebiehala Vasa

1. konzultacia? Co sa na nej dialo?
Vyzivova poradkyna sa ma opytala
ako sa stravujem, vysvetlila mi zasady
stravovania a zistila som, Ze vsetko,
¢o som robila doteraz bolo zlé. Bola
to pre mna velkd zmena, ale rozhodla
som sa ist do toho a vietko som pocti-
vo dodrZiavala.

Zacali ste dodrziavat metodu
NATURHOUSE. Co ste na nej
najviac ocenovali?

Vysledky. Vdaka nim som sa presved-
Cila, Ze ked'sa chce a je pevna vola tak
to ide.

Co pre Vas znamenali pravidelné
tyzdenné kontroly?

Po odvazeni to bola motivacia do dal-
sieho tyzdna, ale aj rady a povzbude-
nia. Ubytky na vahe ma vzdy nastarto-
vali ist dalej.

K tomu, aby clovek upravil svoju
hmotnost, je potrebné zmenit je-
dalnicek a stravovacie navyky. Aké
konkrétne zmeny sa tykali Vas?
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Uplne som vysadila biele pecivo,
chlieb a kolace z kysnutého cesta, bez
ktorych som si nevedela predstavit
den. Nepijem sladké napoje a stravu-
jem sa pravidelne 5x za den.

Neoddelitelnou sucastou metody
NATURHOUSE je uzivanie produk-
tov. Ako Vam pomabhali a ktoré

z nich ste si oblubili?

Produkty mi velmi pomahali. Oblubila
som si sojové suchare FIBROKI, ktoré
si ddvam na ranajky s tvarohom alebo
syrom.

Pokracujete s uzivanim produktov
aj teraz?

Nakolko som si Uspesne presla celou
druhou fazou - fazou stabilizacie, mo-
mentalne produkty uz neuzivam.

Ked'sa obzriete spit, pripadalo
Vam tazké schudnut?

Bolo to dost tazké, ale velmi rychlo mi
to ubehlo. Najhorsie pre mna asi bolo
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odolat kold¢om, ktoré som doma
piekla. Velakrat som mala chut pustit
sa do nich a vietky ich zjest.

Ako sa teraz citite? Lahsia o0 26 kg?
Citim sa velmi dobre. Predneddavnom
som bola na operacii ramena a ked'
som absolvovala predoperatné vy-
Setrenia, pani doktorka na internom
bola so mnou velmi spokojna. Konec-
ne to slovo obezita z mojej zdravotnej
karty s smevom vymazala.

Kombinovala ste chudnutie

s cvicenim?

Ano, kupila som si fitness loptu na
ktorej cvicim kazdy deri. Mam aj pro-
blémy s chrbticou a toto mi velmi po-
maha.

Planujete do NATURHOUSE
dochadzat aj nadalej?

Kontakt na NATURHOUSE mam a ked’
bude treba, tak sa urcite ohlasim.



