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Ingrid
Libiakova
Kucharikova

Bydlisko: Kovacova
Poradna: Zvolen
Zamestnanie: zdravotna sestra

Vek: 46 rokov
Vyska: 168 cm

Vaha na zaciatku: 91,1 kg
Vaha teraz: 65,2 kg
Dlzka trvania: 10 mesiacov
Velkost oblecenia pred: 44

Velkost oblecenia po: 38

Znizenie o:

6 konfekénych velkosti oblecenia
Ubytok v pase: 25 cm



a
ovacie navyky. Vo vyzi-
vovej poradni vo Zvolene sa z nej
za 10 mesiacov stal iny clovek. Nic
ju neodradilo, kazdy tyzden hmot-
nost klesala a pani Ingrid schudla
bez hladu a obmedzovania sa vyse
26 kg! Ako sama povedala, dnes sa
hrdo usmievala do objektivu, aby aj
ostatnym ukazala, ze to ma zmysel
a vysledok stoji za to!

Ingrid, mézete nam povedat, ¢co
vas priviedlo do vyzivovej poradne
NATURHOUSE?

Moja hmotnost. Vzdy som bola stihla
a potom som sa zrazu nespozndvala
v zrkadle, velmi som pribrala a s tym
sa spojili aj zdravotné problémy. Rada
$portujem, lyZzujem a chodim na tu-
ristiku a zrazu som uz nevladala robit
veci, ktoré milujem. Necitila som sa
dobre a potrebovala som zmenu.

Pamadtate si, ako prebiehala vasa

1. konzultacia? Co sa na nej dialo?
Zacinala som u inej dietologicky, pani
Martinkovej. Odvazila ma, zmerala,
vysvetlila mi princip stravovania, do-
stala som materidly, produkty a zaca-
la som so zmenou Zivotospravy. Po
5 tyzdnoch sa dietologicka zmenila
a uz ma mala az do konca na starostli-
vosti sle¢na Curajova.

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

Najviac som ocenovala pestrost jeda-
Ineho listka, nebol obmedzeny na stale
rovnaku stravu a velmi mi vyhovoval.
Tiez ma potesilo, Ze som nikdy pocas
chudnutia netrpela hladom.

Co pre vas znamenali pravidelné
tyzdenné konzultacie?

Tesila som sa na ne. Vzdy som sa do-
zvedela, kolko som schudla a na ¢o
sa mam zamerat dalsi tyzden, ¢i idem
pracovat na spalovani tuku, alebo od-
vodnovani. Okrem toho som sa tesila
na poradkyriu Barboru a asistentku

Luciu, vzdy boli milé, zlaté, usmievavé
a chodievala som na kontroly rada.

K tomu, aby ¢lovek upravil

svoju hmotnost, je potrebné
zmenit jedalny listok a stravovacie
navyky. Aké konkrétne zmeny sa
tykali vas?

Ako prvé si to musi ¢lovek usporia-
dat v hlave a nastavit sa na chudnutie
psychicky. V stravovani bola u mna
najvacsia zmena, ze som sa naucila
pravidelnosti. Predtym som nestihala
a jedavala som 2-krat za den, vdaka
metdde NATURHOUSE som sa naucila,
aka dolezita je pravidelnost.

Neoddelitelnou sticastou metody
NATURHOUSE je uzivanie produk-
tov. Ako vam pomahali a ktoré ste
si oblubili?

Poradkyna mi vzdy odporucila produkt
podla toho, ¢i som sa potrebovala zba-
vit nadbytocnej vody, alebo spalovat
tuk. Vzdy mi nastavila produkty na
mieru a bolo citit, ze mi pomahaju
v chudnuti. Velmi som si oblubila hlav-
ne susienky 5C, tie boli mojim favori-
tom, a chutila mi aj vlaknina FIBROKI,
bravala som si ju pravidelne a stale si
ju kupujem.

Pokracujete s uzivanim produktov
aj teraz?

Ano, pokra¢ujem, kym nedokonéim
udrziavaciu a stabiliza¢nu fazu, budem
si kupovat, ¢o mi poradkyna odporudi.

Ked'sa obzriete spat, pripadalo
vam tazké schudnut?

S metédou NATURHOUSE mi nepripa-
dalo tazké schudnut. DIho som hla-
dala nieco, ¢o by mi vyhovovalo, kde
by $lo naozaj o ZDRAVE chudnutie.
Metéda NATURHOUSE sa mi zapacila
tym, Ze je postavena na prirodnej baze
a mohla som sa stravovat potravinami
dostupnymi v kazdom obchode. Mala
som vysoké naroky na metddu, pro-
strednictvom ktorej budem chudnut,
a NATURHOUSE tieto naroky splnilo.

Ako sa teraz citite lahsia 0 26 kg?
Velmi dobre, citim sa skvelo a hlavne
znova bez problémov vladzem pri
vsetkych mojich aktivitach. Opat som
to ja.

Kombinovali ste chudnutie
s cvicenim?
Nie, necvicila som.

Planujete do NATURHOUSE chodit

aj nadalej?

Ano, planujem. Rada budem chodit do
NATURHOUSE, vzdy rada pridem po-
zriet dievc¢ata do zvolenskej pobocky.



