Kdyby mi nékdo fekl, Zze za 6 mésicu bez
hladu zhubnu 15,8 kg, nevéril bych mu

ANTONIN

-15,8
kg

Antonin
Marek

Bydlisté: Dacice
Poradna: Jindrichiv Hradec
Zameéstnani: ucitel na zakladni skole

Vék: 41 let
Vyska: 184 cm
PlOvodni hmotnost: 103,4 kg
Soucasna hmotnost: 87,6 kg
Délka hubnuti: 6 mésicl Fuiisnle otma
Plvodni velikost obleceni: ~ XXL Amélie Bufilova o
Soucasna velikost obleceni: L O
.. .
Zmenseni o: ®e

2 konfekc¢ni velikosti obleceni
Ubytek v pase a pies bficho: 16 cm



n ucitel Antonin Ma-
. Diky odborné a motivujici pomo-
ci vyzivové poradkyné NATURHOUSE
v Jindfichové Hradci si upravil své
stravovaci navyky, zestihlel v pase
a pres bricho o 16 cm a zacal si kupovat
slusivé obleceni o 2 konfek¢ni velikos-
ti mensi. A to uz za trochu té namahy
stoji.

Antonine, mizete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Hledal jsem zp(isob, jak shodit par kilogra-
mu, protoze beru léky na vysoky tlak. Vé-
déljsem, Ze za vysoky tlak také mGze moje
nadvaha. Tak jsem na internetu hledal
a obcas klikl na zajimavy odkaz. A jednou
jsem narazil na stranky vyzivové poradny
NATURHOUSE, vyplnil formulaf pro kon-
zultaci zdarma, a tim to zacalo. Nasledné
mne kontaktovala vyZivova poradkyné
Mgr. Stépanka Kutidova a domluvili jsme
si prvni konzultaci.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na prvni konzultaci si pamatuji. Zjistili
jsme na ni maj stav. Kolik vazim, kolik tukd
avody mam v téle. A zjistil jsem také, jakd
by méla byt moje optimalni vaha. Pani
KutiSova mi predstavila zplsob, jakym se
da této optimalni vahy dosdhnout nebo
se ji priblizit. Sezndmila mé s tim, ze se
k tomuto Ucelu pouzivaji produkty, které
pfi redukci vdhy pomahaji. Pfedstavila mi
jidelni¢ek s potravinami, které mam kdy
jist a ¢eho se mam vyvarovat.

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

Zacal jsem se podle doporuceni fidit a ji-
delnicek jsem bral vazné. Mél jsem trosku
obavy, Ze budu mit pfi jeho dodrzovani
hlad, ale tomu tak nebylo. Spis bych mohl
fici, Ze jsem se zacal i 1épe citit a nebyl
jsem tolik unaveny. Na této metodé nej-
vice ocenuiji, ze pravidelné mohu jist, neni
zde zadny prostor pro hladovéni.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Povazuiji je za velmi dulezité. Davaly mi
okamzitou zpétnou vazbu, jak se vie vyvi-

ji, a také mne motivovaly, i pfestoZe jsem
na né musel dojizdét.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit
jidelnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Jidelni¢ek jsem opravdu musel upravit.
Hlavné se jednalo o zafazeni pravidelné
stravy — zejména jsem zanedbaval sva-
¢iny a Castokrat jsem je dohanél vecer.
Upravou jidelni¢ku a pravidelné stravy
se to zménilo. Také jsem zacal vice vafit,
coz mne drive bavilo, a tak jsem se k tomu
opét rad vratil. Dalsi zménou bylo to, ze
jsem se nyni ucil varit zdrava jidla, kterd
jsem neznal, a objevil jsem pfi tom nové
chuté, z nichz nékteré se mi libily tak, ze
se k nim budu rad vracet.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktu. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibil?
Produkty jsem pravidelné uzival a po-
mahaly mi. Nejvice jsem si oblibil sirup
CINARKI, ktery obsahuje artycok, a ktery
pomaha redukovat tuky a chrani jatra. Je
to také z dlivodu, Ze jsem pred nékolika
lety musel brat Iéky na odtu¢néni jater.
A kdyz nyni vim, ze existuji produkty na
pfirodni bazi, tak radéji budu volit ty.
Kdyz jsme v rdmci konzultace zjistili, Ze je
potieba spide zabrat v redukci vody, tak
jsme zafadili vhodny produkt a hned jsme
vidéli vysledky, Zze to pomaha.

Pokracujete s uzivanim produktd i nyni?

V soucasné dobé pokracuji v uzivani
produktl a planuji nékteré uzivat i dale.
Vlaknina FIBROKI, ktera obsahuje vhodné
druhy vlakniny, se jiz stala nedilnou sou-
¢asti mého jidelnicku.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
Vam tézké zhubnout?

Kdybych mél fict pfed pdl rokem, Ze dojde
k takovéto redukci vahy, tak bych tomu
sam nevéfil. Dllezité bylo pfitom vytrvat
a ridit se radami pani Kutisové, které bych
za vie chtél moc podékovat.

Jak se citite nyni, leh¢i o 15,8 kg?
Citim se velmi dobfe, ob&as musim shanét
nové obleceni na sebe. Vzdy jsem mél rad
volnéjsi obleceni, ale ne az tak.

Kombinoval jste hubnuti se cvi¢enim?
V podstaté ano, protoze ve skole u¢im
i nékolik hodin télocviku, tak jsem si, jak
se lidové fika “daval s zaky do téla” A ne-
davno zacalo jaro a to samo vybizi k néja-
kému pohybu. Obcas jsem zasel si zahrat
volejbal.

Planujete do NATURHOUSE dochazet
i nadale?

Do NATURHOUSE planuji dochéazet podle
potieby i naddle. R4d bych mél i nadale
podporu ze strany pani Kutisové.



