Vzdal jsem se oblibenych houskovych

ALEXANDR

-30
kg

Alexandr
Straka

Bydlisté: Décin
Poradna: Décin
Zameéstnani: montér vodovodu

Vék: 53 let
Vyska: 172 cm
PUvodni hmotnost: 117 kg
Soucasna hmotnost: 87 kg

Délka hubnuti: 6 mésicl
PGvodni velikost oble¢eni: 60
Soucasna velikost oblec¢eni: 50

Zmenseni o:
5 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pies pas a bricho: 28 cm

knedliki, bucku, pivecka. Ale
vysledek stoji za to




urcitych oblibenych potra-
vin a stravovacich navyku vzdat,
ale pak ziska mnohem vice. Jako se
to povedlo panu Alexandru Stra-
kovi ve vyzivové poradné NATUR-
HOUSE v Déciné, ktery kromé stihlé
postavy ziskal také vyrovnanéjsi
psychicky stav a spoustu energie
a vitality.

Muzete nam sdélit, co Vas

privedlo do vyzZivové poradny
NATURHOUSE?

Do poradny NATURHOUSE mé pfived-
la chut zhubnout aspon dvacet kilo,
protoze jsem si byl védom toho, ze
bych to sam nedokazal. Zkousel jsem
néjaké diety, ale nikdy na mé dlouho-
dobé nefungovaly.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Pfi prvni konzultaci mé vyzivova po-
radkyné Zdenka Lipcakova zvazila,
zméfila, ptala se mé na mdj zdravotni
stav, zivotni styl a denni rezim. Poté
mi sestavila jidelnicek na cely tyden
a doporucila mi produkty na bylinné
bazi.

Zacal jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni

nejvice ocenoval?

Na metodé NATURHOUSE jsem nejvi-
ce ocenoval, Ze byla, jak se fika lidove
- Sitd na miru pro mé télo. Velmi mi to
vyhovovalo, zejména to, ze jsem diky
velkym porcim a pravidelnosti netrpél
hlady.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Tydenni konzultace to byla pro mé
takova kontrola, abych dodrzoval pre-
depsanou zivotospravu a co nejméné
hresil.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-

delni¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Zména stravovacich navykl byla ve-
likd. Musel jsem se vzdat svych obli-
benych houskovych knedlikd, blcku,
pivecka a prejit na stravu v podobé
tofu, soji, kuskusu..., které jsem v zi-
voté nejedl. Ale musim uznat, ze se
ted citim lépe, lehdi, vitalngjsi.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produktu.
Jak Vam pomabhaly a které jste si
oblibil?

Pri uzivani produktd jsem si nejvice
oblibil ampule LEVANAT, které mi po-
mahaly v boji s tuky. Nyni pouzivam
ampule na redukci a ustaleni vahy.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?
Zhubnout mi pfipadalo v prvnich tyd-

nech velice tézké, hlavné si navyknout
na stravovaci rezim, na ktery jsem ne-
byl zvykly.

Jak se citite nyni leh¢i o 30 kg?
Nyni, kdyz jsem zhubnul, se citim veli-
ce dobre, jak po zdravotni, tak také po
psychické strance.

Kombinoval jste hubnuti se
cvicenim?

Hubnuti jsem nikdy nekombinoval se
cvicenim, protoze mam dost pohybu
V praci.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Do NATURHOUSE mam v planu do-
chazet tak jednou za tfi mésice, ne-
chat se zméfit a prevazit. Dékuju vy-
zivové poradkyni Zdence Lip&akové.



