NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Jana Cermakova - Ceska Cermna
zhubla

11,8.

Vyska: 169 cm Délka hubnuti: 3,5 mésice
Vék: 42 let

PlUvodni hmotnost: 81,1 kg Pavodni velikost oble¢eni: 44-46
Soucasna hmotnost: 69,3 kg Soucasna velikost obleceni: 40-42

Zaméstnani: délnice Zmenseni o:
Ubytek pies bricho aboky: 11cm  1-2 konfekéni velikosti obleceni

Zhubl

40 ..

Vyska: 179 cm Délka hubnuti: 4 mésice
Veék: 45 |let

Plvodni hmotnost:  133,1 kg PUvodni velikost obleceni:  4XL
Soucasna hmotnost: 93,1 kg Soucasna velikost obleceni: XL
Zaméstnani: hlavni vedouci Zmenseni o:

vyroby 3 konfekéni velikosti obleéeni

Ubytek pires biicho: 25 cm




elim Cermakovym se

arilo béhem pouhych 4 mésici odlozit
dohromady 52 kg bez zbytecného trapeni
a odfikani ve vyzivové poradné NATUR-
HOUSE v Nachodé. Ted' se citi o poznani
lépe a mohou si uzivat spole¢ného konicka
- prochazek po okoli.

Jano a Ladislave, co vas privedlo do
vyzivové poradny NATURHOUSE?

Jana: Hubnuti mi nikdy neslo, potfebovala
jsem radu. Pfibuzni navstévovali NATURHOU-
SE v jiném mésté a na jejich doporuceni jsem
navstivila vyzivovou poradkyni Ing. Jarmilu
Musilovou v Nachodé.

Ladislav: Pred nékolika lety se mi podafilo
zhubnout 25 kg vlastni cestou, coz obnéselo
kazdodenni nékolikahodinové cviceni. Vzhle-
dem k nedostatku ¢asu a na radu pfibuznych
jsme se s manzelkou rozhodli pro NATUR-
HOUSE v Nachodé.

Pamatujete si, jak probihala vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Jana: Ano, pamatuji. Nase nutri¢ni specialis-
tka nam dost podrobné vysvétlila, co takové
hubnuti obnasi, co nas ¢ekd a nemine a jak to
bude pfiblizné finan¢né narocné.

Zacali jste dodrzovat metodu NATURHOU-
SE. Co jste na ni nejvice ocenoval?

Ladislav: Od zacatku jsem ji disledné dodr-
zoval, prvni tyden dokonce tak disledné, ze
mé pani dietolozka musela pribrzdit, protoze
jsem béhem 7 dni odlozil 7,5 kg. Nejvice se mi
libilo, Ze hubnu relativné rychle, aniz bych se
musel zdrzovat zdlouhavym cvi¢enim nebo
hladovét. Naopak, nékdy jsem ani nemohl
dojist hlavni jidlo.

Jana: Od zacatku jsem ji striktné dodrzovala,
zacala jsem vice pit a hlavné pravidelné jist po
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stejnych intervalech. Také sloZzeni mé stravy se
rapidné zménilo.

Co pro vas znamenaly pravidelné tydenni
konzultace?

Jana: Vzdy jsem se na konzultaci tésila, chtéla
jsem védét, jaké délam pokroky. Také jsem se
tésila na kazdou novou radu, ktera vzdy ved-
la k néjakému zlepseni. Sice jsem to citila na
obleceni, ale chtéla jsem védét, zda hubnu
spravné tuk a vodu.

Ladislav: Kazdy i maly uspéch mé vzdy na-
kopne dalsi energii, takze jsem se tésil na
pochvalu. Taky kazda rada mi pfisla zajimava
a vzdy se pak néco dalsiho zlepsilo.

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

Ladislav: U mé doslo k dost velkym zmé-
ndm vlastné se v§im. Omezil jsem kdvu z 8 na
1 hrnek denné, omezil jsem piti piva na nulu,
zacal jsem pit cistou vodu, mQj jidelnicek
prestal obsahovat 80 % masa a bilého peciva
a misto nich pfisla zelenina, kterou jsem do té
doby nejedl skoro viibec, a ovoce, které jsem
dfiv taky moc nemusel. Zacal jsem pravidelné
jist v presnych intervalech. Na misto prvniho
jidla v 9:00 a posledniho ve 22:00 jsem zacal
snidat téméf po probuzeni a posledni jidlo
veceret 4 hodiny pfed usnutim.

Jana: Zacala jsem jist pravidelné 5x denné
a to v dobé od rédna do vecera, na rozdil od
doby ,pred’, kdy jsem jedla hlavné odpole-
dne a vecer. Zménila se také skladba mého
jidelnicku. Zacala jsem jist zeleninu, ovoce
a zacala sledovat pti ndkupu obsah tukd a cuk-
rd v potravindch. Prestala jsem jist bilé pecivo
a tézké prilohy.

Nedilnou soucasti metody NATURHOUSE
je uzivani produktu. Jak vam pomahaly

a které jste si oblibili?

Jana: Ampulky DRENANAT PLUS mi poma-
haly asi nejvice pfi zbavovani se prebyte¢né
vody. Vldknina FIBROKI a jahodovd marme-
ldda DIETESSE.3 mi zase zachutnaly jako
pfijemné zpestieni.

Ladislav: Vzhledem k cizim ndzvim si ani
nepamatuju, jak se které jmenovaly, ale nej-
vice mi pomahaly ampule z borlvek, citronu
a Cerveného vina FLUICIR. Tuky mi ubyvaly
stale stejné, ale mél jsem problémy zbavit
se prebytecné vody, ta nejlépe ubyvala vzdy
s témito ampulemi. Ke konci kury jsem ochut-
nal a hned si oblibil jahodovou marmeladu
DIETESSE.3.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo vam
tézké zménit svj Zivotni styl?

Ladislav: Na prvni konzultaci jsem 3el dost
nedlvéfivé, ale po prvnich dnech se moje
pochyby rozplynuly a pfi pohledu zpét to
nebylo nic tézkého. Jen se naucit spravné jist
ty spravné véci. Ono to bylo citit uz po prv-
nich dnech. Po tydnu jsem se zacal probou-
zet mnohem odpocatéjsi, po dvou tydnech
jsem (pry) prestal chrapat a po prvnim mésici
jsem vybéhl 3 podlazi, aniz bych se néjak vic
zadychal.

Jana: Ne, naopak. Vliibec jsem netrpéla poci-
tem hladu a jedla jsem vyvazenou, chutnou
stravu. Kazdému, kdo chce zhubnout, bych
doporucila ndvstévu NATURHOUSE.

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

Ladislav: Pouze obcas na kontrolu, pfipadnou
konzultaci, aby se mi to nevrétilo. Hlavné ale
hodlam dodrzovat rady a zkuSenosti, které
jsem nacerpal.

Jana: Ano, moje touha o ztracenych kilogra-
mech se jesté nenaplnila. Dékujeme moc mi-
|ému personalu v ndchodském NATURHOUSE,
zejména pak Ing. Jarmile Musilové.



