Vsadila som vsetko na jednu kartu = NATURHOUSE.
Doposial' svoje rozhodnutie nelutujem

Jana
Baumgartnerova

Bydlisko: Sobotiste

Poradna: Senica
Zamestnanie: obchodny pracovnik

Vek: 54 rokov
Vyska: 172 cm
Vaha na zaciatku: 138,3 kg
Vaha teraz: 98,3 kg
Dizka trvania: 12 mesiacov
Velkost oblecenia pred: 56 - 60
Velkost oblecenia po: 46

Znizenie o:

5 - 7 konfekénych velkosti oblecenia
Ubytok cez brucho: 41 cm



ovej zmenu stravova-
avykov, rozhodla sa pre vyzivovu
poradinu NATURHOUSE v Senici. Po roku
dodrziavania zdravych stravovacich navy-
kov je lahsia o 40 kg, StihlejsSia cez brucho
041 cm a moze si kupovat krasne oblece-
nie v beznych obchodov.

Janka, mozete nam povedat, ¢o Vas
priviedlo do vyzivovej poradne
NATURHOUSE?

Oslovila ma prezentacia metédy NATURHOU-
SE vo vytahu Senickej polikliniky kde som
bola ¢astym navstevnikom pre moje zdravot-
né problémy. Lekarka mi odporucila zmenu
stravovacich navykov, ktoré by mi pomohli
k zmene mdjho zdravotného stavu. A kedze
v minulosti som uz s vahou bojovala sama
bezuspedne, rozhodla som sa, Ze pdjdem
tam kde mi pomozu. Vsadila som vsetko na
jednu kartu = NATURHOUSE a doposial svoje
rozhodnutie nelutujem.

Pamatate si, ako prebiehala Vasa

1. konzultacia? Co sa na nej dialo?

Hned pri prvej navsteve ma cakala prijem-
na asistentka Lenka, ktord ma velmi milo
privitala na pobocke a néasledne vyzivova
poradkyna Mirka, ktord ma odvazila, zme-
rala a informovala ako na tom som, kolko
mam v tele navyse vody a tuku. Ja som sa
zverila so svojimi zdravotnymi problémami.
Prebrali sme moje stravovacie navyky a zlo-
zvyky. Sama som si stanovila ciel, ktory by
som chcela dosiahnut. Dostala som na 1 tyz-
den vzorovy jedalni¢ek s radami ako sa mam
stravovat a kolko mam pit tekutin.

Zacala ste dodrziavat met6du NATUR-
HOUSE. Co ste na nej najviac ocefovala?
S metédou NATURHOUSE som zacala oka-
mzite hned'na druhy deri. Najviac ma na tom
zaujalo kolko toho musim zjest. Nikdy som
tak vela nejedla a tak ¢asto. Kazdé 3 hodiny
dat nieco do Ust bol pre mna problém az
natolko, Ze som si musela davat budik na
mobile aby ma upozornil NAJEDZ SA! Ja som
mala zvyk jest az ked'je kruty hlad! Takymto
pravidelnym stravovanim to do 2 tyzdrov
nebol Ziaden problém a hlad som pocas celej
doby uz nikdy necitila. A ¢o je super, ¢o som
si navarila mi aj velmi chutilo.

Co pre Vas znamenali pravidelné tyzden-
né konzultacie?

Su velmi doélezité z hladiska kontroly nielen,
Ze sa odvazite, premerate, ale aj s vyZivovou
poradkyriou preberieme ako som sa mala

cely tyzden. Pocas celého obdobia som citi-
la velkd podporu nielen zo strany vyZivovej
poradkyne ale aj celého kolektivu NATUR-
HOUSE. Radost zo zhodenych kil preZivali
SO mnou.

K tomu, aby clovek upravil svoju hmot-
nost, je potrebné zmenit jedalni¢ek

a stravovacie navyky. Aké konkrétne
zmeny sa tykali Vas?

Zmena v mojich stravovacich navykoch je
obrovska. Moje stravovanie bolo, Zze som
jedla len vtedy ked som mala ¢as alebo az
ked' vas chyti vi¢i hlad a to potom zjete ¢o
je v chladnicke a najlepsie vecer. Nastastie
NATURHOUSE mi ukdazal cestu. Zacala som
o tom rozmyslat, nakupovat viacej zeleniny
aovocia. Pripravovala si rdno jedlo do krabi-
Ciek na cely den aby som dodrzala stanoveny
pravidelny ¢as aj porcie. Nieje treba sa toho
bat, je to otdzka 1 hodiny rano pripravy a ne-
stojite cely den v kuchyni. Recepty su velmi
jednoduché a mozete velmi improvizovat
adochucovat. Velké problémy som vak mala
s dodrziavanim pitného rezimu, vypit mini-
malne 1,5 litra vody za den. Po obede to neje
Ziadny problém, je to len o zvyku. Vyradila
som z jedalnicku vsetko sladké, slané, cukor,
chlieb, rozky a nezdravé suché salamy, ktoré
som mala taaak rada. A teraz verte, ze mito
nechyba.V pohode sa to dé zvladnut. Navy-
3e ja si prilohu a maso vazim aj ked'to robit
nemusim, ale stale mam tendenciu si davat
na tanier viac. Zeleninu v3ak nie je treba vazit.

Neoddelitelhou sticastou metody NA-
TURHOUSE je uzivanie produktov. Ako
Vam pomahali a ktoré ste si oblubila?
Velmi som si oblUbila vlidakninu FIBROKI, ta
nemad konkurenciu! Aj ostatné produkty mi

velmi vyhovovali napr. puding SLIMBEL SYS-
TEM je vynikajuci.

Ked'sa obzriete spat, pripadalo Vam
tazké schudnut?

NIE! Velmi mi vyhovuje tento sposob stra-
vovania a nemam ziadny dovod ani chut ho
menit. Som celému kolektivu NATURHOU-
SE Senica velmi vdacna ako privetivo sa ku
mne spravali a podporovali a kazdy tyzden
som sa tesila, Zze péjdem do NATURHOUSE.
Kolko zo mna ubudlo a ked'bol ubytok vahy
viditelny, tak na to samozrejme reagovalo
aj okolie. Som Zena, chodim do obchodu
s oblecenim a uz si nemusim hladat oblece-
nie 5XL a nechodim smutn4, ze som si opat
ni¢ nekupila lebo som tu¢nd. Teraz m6zem
chodit po obchodnych centrach, kde velkost
46 je Uplne bezna. Ak si vyskisam nohavi-
ce, bluzky, tricka, Saty bez problémoyv, tak si
to poriadne uzivam, to mi verte. Je to ovela
lepsie ako na Slovensku vyhladavat obchody
pre MOLETKY.

Ako sa teraz citite lahsia o 40 kg?
Rozhodne sa mi zlepsil zdravotny stav. Pres-
tala som Uplne uzivat lieky na vysoky tlak,
upravil sa mi cholesterol a takisto aj cukor.
Niesom dychavi¢nd, niesom unavena a cel-
kovo sa citim velmi dobre.

Planujete do NATURHOUSE dochadzat
aj nadalej?

Urcite ano, mam dobry vztah s vyzivovou
poradkyriou Mirkou, vie vzdy dobre poradit,
je to dobry priatel po teleféne, ked potre-
bujem poradit a podporit. Ja sama za seba
som velmi spokojna a vietkym NATURHOUSE
mobzem len doporudit, velmi pomoézu a jaim
z celého srdca dakujem.



