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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Zivot bez zbyteénych 14 kg je prosté lehky
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Bydlisté: Felbabka
Poradna: Beroun
Zameéstnani: ridic autobusu

Vék: 64 let
Vyska: 185 cm
Plvodni hmotnost: 108,5 kg
Soucasna hmotnost: 94,5 kg
Snizeni o:

Délka hubnuti: 11 tydn(

Alexandr Ohrablo v dobég,
kdy vazil 108,5 kg.

Ubytek v pase a bficho: 10 cm

Foto: Alexandr Ohrablo



Zivot bez zbyteénych
14 kg je prosté lehky

Ridi¢ autobusu pan Alexandr Ohrablo
priSel do vyzivové poradny NATUR-
HOUSE v Berouné pifed 11 tydny se
108,5 kg. Diky upravé stravy, pitnému
rezimu a pravidelnosti v jidle vymizelo
neprijemné zadychavani i odpoledni
spanek. Citi se syty, spokojeny a plny
energie.

Alexandre, feknéte, co Vas privedlo do
vyzivové poradny NATURHOUSE?

Moje hmotnost se posledni roky pohybo-
vala mezi 98 az 102 kg. Na podzim roku
2015 jsem zacal nenapadné pribirat. Za-
c¢al jsem tedy na zakladé rdznych reklam
cvicit. Bohuzel efekt byl opacny, pfibiral
jsem jesté vic. Tak jsem zacal fesit stravu.
Po studiu mnoha webi s tématikou diet
mé svym pristupem oslovil NATURHOUSE.

Pamatujete si na svoji prvni
konzultaci?

Prvni schlGzka byla vlastni povidani
o mém zpusobu Zivota a predevsim stra-
vovani. Také se mé vyzivova poradkyné
Mgr. Eva Straskrabova ptala naptiklad na
moji profesi. Poté doslo k vazeni a mére-
ni obvodd. Sokovany jsem zjistil, ze mam
18 kg tuku navic!

Zacal jste dodrzovat metodu NATUR-

HOUSE. Co jste na ni nejvice ocennoval?
Ocenuji pohodu pii skladbé jidelni¢ku.
Nevafim, nejim polévky, presto jsme
ho s vyzivovou poradkyni poskladali
k oboustranné spokojenosti. Zacal jsem
dodrZovat metodu na 100 procent a oce-
nuji jednoduchost, velky objem potravin
a pfedevsim produkty NATURHOUSE, kte-
ré cely proces nastartuji. Prvni mésic jsem
fungoval pouze na zeleniné, ovoci, dri-

bezi, vejcich a produktech NATURHOUSE.
Pfitom jsem se citil dobre, plny energie
asyty.Zaprvnich 14dntjsem shodil 5,5 kg.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Tydenni konzultace je nezbytna. Vazite se
a dle rozloZeni ubytku hmotnosti se upra-
vuje straval!

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit jidelnicek
a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

ZASADNI bylo zbavit se stravy pIné cukri
a tuk(: zakusky, susenky, klobasy, rizné
vlasaky, vepfové maso... a zadny alkohol.
A casovani — po probuzeni se stravovat
KAZDE plus minus tfi hodiny.

Nedilnou sou¢asti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktt. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibil?
Produkty samoziejmé pouzivdm i po
ukonceni procesu hubnuti, protoZze to
umozniuje kontrolovat pfijem Zzivin. Pre-
devsim vldknina FIBROKI je spolu s jogu-
rtem vyborna svacinka.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zménit své zivotni navyky?
Hubnuti pro mé Zzadny problém nebyl.
Jidla hodné, zadny hlad. Nezbytna je dis-
ciplina! Jim, co mam jist a kdy to mam jist!

Jak se citite nyni leh¢i o 14 kg?

Zivot bez zbyte¢nych 14 kg je prosté leh-
ky. Zmizelo zadychéavani a odpoledni spa-
nek. Mam najednou vice ¢asu. Nasel jsem
potraviny, které jsem neznal nebo nejed|
a chutnaji mi. Chce to vydrzet prvni mé-
sic. Pak uz staré navyky pomalu mizi.

Co Vy a cviceni?

Prvni mésic hubnuti byl pouze o zméné
stravovani. Poté jsem zacal s lehkym cvi-
¢enim a jizdou na kole. Vsechno ale po
konzultaci!

Jste na konci své cesty. Planujete do
NATURHOUSE dochazet i nadale?

Do NATURHOUSE budu samoziejmé do-
chazet i naddle byt ne kazdy tyden, po-
kud nebude novy zpUsob stravovani pra-
vidlem. Dékuju moc vzdy milé a pozitivné
naladéné vyZivové poradkyni Mgr. Evé
Straskrabové.



