Diky NATURHOUSE vedu aktivni zivot
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Bydlisté: Praha
Poradna: Praha, Narodni trida
Zameéstnani: student

Vék: 13 let
Vyska: 176 cm
Nadbytecného tuku puvodné: 8 kg
Nadbytecného tuku nyni: 0 kg
Délka hubnuti: 6 mésicu

Ubytek v pase: 16 cm



Jjesté netusili;
avelka proména je ceka. Kromé
toho, ze Ales vyrostl a zmuznél, diky
podpore a radam vyzivové poradky-
né prosel jeho zivotni styl ohromnou
proménou. Naucil se zasadam zdravé-
ho a pestrého stravovani a postupné
odboural 8 kg tuku. Tyto nové navy-
ky miize dodrzovat po cely sviij zivot
a zajistit si tak nejen sStihlou linii, ale
predevsim zdravi.

Alesi, mizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Privedla mé mamka, protoze jsem poma-
lu, ale jisté pribiral. Nasim zamérem bylo,
aby nam vyzivova poradkyné poradila,
jak spravné jist a néjaké to kilo zhubnout.
Moje teta totiz do vyZivové poradny NA-
TURHOUSE dochazi na konzultace. Velmi
metodu chvdlila a vypada ted skvéle.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Povidali jsme si s vyzivovou poradkyni
Lenkou Jilemnickou o tom, jak a kdy jim,
co mi chutnd a nechutnd, co délam pres
den, jestli cvicim. Pani poradkyné mé
nasledné zmeéfila, zvazila a vypocitala,
kolik tuku mam navic. Stanovili jsme si,
ze nasim cilem nebude redukce hmot-
nosti, ale zbavit se nadbytecného tuku
a naopak ziskat vice svalové hmoty.
Dostal jsem jidelni¢ek a pro zacatek jen
nékolik jednoduchych zasad, které jsme
v dalsich setkanich zacali rozsifovat.

Zacal jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni nejvice
ocenoval?

Ze nemam hlad a Ze to neni sloZité. Také,
Ze neni nic vylozené navéky zakazané.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Nejdrive jsem byl jen zvédavy, ale po-
stupné jsem se zacal téSit, jaké jsem udé-
lal pokroky. Doma jsem se kazdy mésic
pravidelné fotil a méfil. Kdyz po case
prisly momenty, Ze se vaha nehybala
a pochybnosti, jestli to ma cenu, tak jsem

se na fotky pred a po podival a pomohlo
mi to v motivaci.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potfeba zménit
jidelnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Vynechat sladkosti, nepfejidat se, jist
pravidelné v krat$ich odstupech a ne az
tehdy, kdyZ mam obrovsky hlad. Také
jsem se naucil pfipravovat si pro sebe
jidlo a necekat, az co mi kdo naserviruje.
Prosté se o sebe starat.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktii. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibil?
Fungovaly mi spalovace tuku. Nejradé-
ji mam asi vldkninu FIBROKI a Sikovné
kapsle DRENANAT OPUNTIA, které si
¢lovék vezme, kdyz udéla, dietni chybu”

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Pouzivam vlakninu a narazové i dalsi
produkty.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Bez prace to rozhodné nebylo, ale mél
jsem bonus v tom, Ze jsem nezacinal az
v dospélosti a kromé shozenych 8 kil Cis-

tého tuku jsem i vyrostl. Mozn3, ze diky
rlstu jsem mél minimum momentd, kdy
se hubnuti zarazilo, a vaha se nechtéla
hnout, takze jsem byl pofad motivovany,
ze to funguje a nevzdal to.

Jak se citite nyni, leh¢i o 8 kg tuku?
Citim se mnohem |épe. Také se mi spous-
ta véci chce délat misto toho, abych si
jako dfive lehnul k televizi.

Kombinoval jste hubnuti

se cvi¢enim?

Ano. Ja se hybal i pfed tim, nez jsem
zacal hubnout. Vénoval jsem se tenisu
ajudu, ale kdyz jsem par kilo shodil, pridal
jsem posilovaci cviky doma a svihadlo
pfiblizné pul hodiny asi 5x tydné a také
jsme zacali chodit s dalsimi kamarady
na fotbal.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Zhubnout mi trvalo pfiblizné p(l roku.
Ted' jsem se do vyzivové poradny v Praze
na Narodni tiidé po pUl roce opét vra-
til na preméreni a prevazeni. Nechci uz
hubnout, vahu si drzim, ale spiSe nabrat
svalovou hmotu a vyrysovat svaly. Hod-
né ted cvi¢im. Ale protoze svaly na bfise
se délaji hlavné v kuchyni, pfisel jsem
se poradit.



