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Bydlisté: Mnisek pod Brdy
Poradna: Dobris
Zaméstnani: IT Administrator/support

Vék: 29 let
Vyska: 178 cm
PlOvodni hmotnost: 98 kg
Soucasna hmotnost: 86 kg
Délka hubnuti: 4 mésice

POvodni velikost obleceni: XL
Soucasna velikost obleceni: L

Zmenseni o:
1 konfekcni velikost obleceni
Ubytek pres bficho: 11 cm



dravém hubnuti, az
e dostal do vyzivové poradny NA-
TURHOUSE v Dobf¥isi. Diky radam
a motivaci od vyzivové poradkyné
se naucil zasadam zdravého stra-
vovani a pitného rezimu. Nyni je
o 12 kilo leh¢i, zari spokojenosti
a moc mu to slusi.

Filipe, mGZete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Pohled na mé samotného v zrcadle.
Prestal jsem se libit sdm sobé a necitil
jsem se dobfe ve vlastnim téle. Rikal
jsem si, Ze s tim musim néco udélat,
dokud jsem mlady a jesté relativné
zdravy. Hledal jsem moznosti, az jsem
nasel vyzivovou poradnu NATURHOU-
SE v Dobfisi. Vyplnil jsem formular
a objednal se na vstupni konzultaci.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Pfivitala mé usmévava vyzivova porad-
kyné Veronika Markovi¢ova. Nejprve
mé vyzpovidala, ptala se napfiklad na
m{Uj zdravotni stav, pohybové aktivity,
typ zaméstnani, spanek apod. Poté mé
prevazila a pfeméfila. Pak mi sestavila
jidelnicek na tyden a doporucila mi
podplirné produkty. Celé to bylo tak
pfijemné a motivujici, Ze jsem si fikal,
ze to prosté zvladnu.

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

Jednoznacéné pro mé byly velmi moti-
vujici rychlé vysledky. Nehladovél jsem
ani jsem nijak nestradal, a pfesto jsem
vidél tyden co tyden Ubytek kilogramt
i centimetrd.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Pfijemny rozhovor s pani poradkyni,
skvélé rady a motivaci. Také jsem se
vzdy modlil, aby vaha opét ukazala
0 néco méné oproti predeslé konzultaci.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnic¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Dfive jsem jedl nepravidelné, zhru-
ba 2x za den a pfejidal jsem se. Takze
v mém pfipadé byly zmény stravova-
cich navyk kompletni. Naucil jsem se
snidat, svacit, vim, jaké jidlo je pro mé
vhodné k obédu i vecefi. Diky NATUR-
HOUSE jsem se vlastné ucil premyslet
o tom, co a kdy jist.

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

Susenky FIBROKI jsou Uzasné, na ty ne-
dam dopustit.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
Vam tézké zhubnout?
Prekvapivé ne. Kazdy si mysli, ze kdyz

chce zhubnout, tak musi hladovét
nebo jist omezeny vybér a mnozstvi
potravin. Diky mé vyzivové poradky-
ni jsem pochopil, Ze je nezbytné se
stravovat pestie, pravidelné a chutné
a vim, jak na to.

Jak se citite nyni, leh¢io 12 kg?
Famdzné, mohu se opét na sebe podi-
vat do zrcadla. A neleknu se.

Kombinoval jste hubnuti se
cviéenim?

Nejsem moc cvicici typ. O to prekva-
pivéjsi pro mé bylo, ze bez tvrdé dfiny
v posilovné a béhani maraton( sla
moje hmotnost dold vlastné jen diky
Uprave stravy.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, rad zajdu za pani poradkyni pro
dobrou radu a povzbuzeni.



