Spolecnymi silami

lehdi o 62 kg!

Zuzana Hubalkova - Chomutov
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Vék: 31 let Délka hubnuti: 8 mésicl
Vyska: 176 cm

Plvodni hmotnost:  142,8 kg Plvodni velikost oble¢eni: 52
Soucasna hmotnost: 107 kg Soucasna velikost obleceni: 46
Zaméstnani: chliva Zmenseni o:

v materské skolce 3 konfekéni velikosti obleceni

Ubytek pfes bficho: 23 cm

Jan Hubalek - Chomutov
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Vék: 31 let Délka hubnuti: 8 mésicl
Vyska: 183 cm

Plvodni hmotnost:  110,8 kg Plvodni velikost oble¢eni:  XXL
Soucasna hmotnost: 84,4 kg Soucasna velikost obleceni: L
Zaméstnani: strojni konstruktér Zmenseni o:

Ubytek pres bficho: 22 cm 2 konfekéni velikosti obleceni



cich se citi vitalnéjsi, pIni
energie a radosti do zivota.

Zuzko a Honzo, jak jste se o porad-
né NATURHOUSE dozvédéli a co Vas
vedlo k tomu zacit hubnout
spolecné?

Chodime jiz nékolik let do tanecnich
kurzi pro dospélé, kde jsme se poznali
s dalSim parem, ktery po prazdninach vi-
ditelné zhubl. Chvili jsme vahali a pak se
jich zeptali, jak se jim to podafilo. Zacali
nam vypravét o poradné NATURHOUSE
a o tom, jak to chodi pfi pravidelnych ty-
dennich konzultacich. Ackoli jsme kolem
poradny uz nékolikrat pfedtim prochazeli
a nevérili jsme, ze by nam pravé zde moh-
li pomoci, tak pravé osobni doporuceni
pratel nas pfimélo objednat se na prvni
konzultaci. Oba jsme v poslednich letech
valcili s prebyte¢nymi kily a ve dvou se to
prosté lépe tahne.

Prvni konzultace vzdy tak trochu
otevie klientovi oci, jak to ptisobilo
navas?

Zuzka: Hned druhy den od objednani
jsme se sedli s nasi poradkyni Hankou
Kfivankovou a zacali jsme pohovor. Moc
mne potésilo, Ze ani po zvazeni, kterého
jsem se opravnéné bala, mne nikdo ne-
odsoudil, a naopak se mi dostalo plné
podpory, ze to spolu zménime. Dostali
jsme doporuceni na dalsi tyden a vzoro-
vy jidelnic¢ek, podle kterého jsme se méli
stravovat a pIni odhodlani se vydali vstfic
zdravéjsimu zivotnimu stylu.

Honza: Prvni ndvstéva na mé zapUsobila
velmi privétivé. Oteviela mi oci a ukdzala
mi, co vsechno délame Spatné. Diky ste-
reotypu jsme se dostali do stavu, Ze jsme
svaciny nestihali a kdyz, tak byly dost ne-
zdravé (napf. rlizné sladké susenky atd.),
obédy byly alesponn u mé diky nédro¢né
praci znacné zrychlené. Co se tyka veceri,
tak to byly takové bézné vecere jako par-
ky s chlebem nebo michana vajicka. Spise
prevladal stav, Ze jsem vSechna vynecha-
nd jidla dohanél vecer, abych se za cely
den dojed|.
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protoze jidelnicky jste pfipravova-
la nejen sobé, ale i Honzovi, jaky

recept vam obéma chutnal a co pro
vas bylo nejjednodussi?

Zuzka: Pro mne bylo vzdy nejtézsi,doko-
pat” se k vareni. Vafim rada, ale byla jsem
svate¢ni kuchatkou. Uprava Zzivotniho
stylu pro mne znamenala zabydlet si ku-
chyn a lednici Cerstvymi a zdravymi po-
travinami a udélat si kamarady z panvicek
a krabicek na jidlo. Uprava jidelni¢ku pro
mne znamenala i to, ze jsem témér denné
v obchodé pro ¢Cerstvou zeleninu a maso
a nasledné travim minimalné hodinku
pfipravou krabicek na druhy den. Oba to-
tiz jen vyjimecné jime doma, a tak s sebou
nosime vSude nabalené jidlo a svacinky.
Nastésti v prvnich nékolika mésicich jsme
méli témér stejné jidelnicky, takze jsem
méla o to jednodussi pfipravu jidla.
Honza: Co se tyka vafené a dusené ze-
leniny, tak té jsem nikdy moc nedal. Nic-
méné trochu jsme si s tim poradili a misto
dusené ¢i vafené zeleniny, jsem ji prosté
jedl syrovou. Obcas jsem ochutnal i to,
co Zuzka uvafila a nebylo to tak Spatné,
jak se zdalo na prvni pohled. Co se tyka
receptll, tak mi chutnaly platky z kraty
s okurkou ¢i kiwi.

Metoda NATURHOUSE, spociva

v ocisté organismu, kterému poma-
ha uzivani produktti na bylinkové
bazi, jaky byl vas oblibeny?

Zuzka: Myslim, ze jsme za téch osm mé-
sicl vyzkouseli snad cely sortiment, ale
k nékterym produktdm se s oblibou vra-
cime. Po nékolikatydennim zkouseni
jsme nasli pro mne optimalni vldkninu
LEVANAT TRANSIT a zamilovali jsme si s6-
jové suchary FIBROKI ke snidani.

K dnesnimu dni jste spole¢nymi
silami zhubli témér 63 kilo, jak se

to projevilo na vas a jak to vnima
okoli?

Zuzka: Uz od druhého tydne jsem se na

sebe nemohla vynadivat. Rozjasnila se
mi plet a zacala jsem si po dlouhé dobé
pfipadat hezka. Okamzité to zpozorovalo
i okoli. Zprvu byl i vdhovy ubytek rychly
a razantni. Za prvni mésic jsem zhubla
deset kilo a to uz bylo i vidét. Jenze do
hubnuti se ndm zamichaly i bézné Zivotni
situace — oslavy, dovolené, Vanoce, zabi-
jacka... takZe jsme nékterd shozena kila
hubli i dvakrat.

Honza: Celkové jsem zhubl 26 kilo. Na
mé se to projevilo vyborné. Dostal jsem
novou chut do zivota. Vybéhnu schody
a nejsem zadychany, Iépe se hybu, cel-
kové se citim Iépe, nejsem tolik unaveny
a prosté se citim skvéle, protoze uz neta-
ham zéavazis 26 kily navic. Okoli to vnima-
lo taky. Z pocatku mé zarazilo, ze se mé
lidi ptali, zdali nejsem nemocny. Posléze
jsem se na né usmal a ekl jim, ze je to cile-
né a chténé a v zadném pfipadé nemocny
nejsem.

Mnoho lidi teprve vaha poradnu
navstivit, napada vas néco, ¢im je
mozné je povzbudit?

Zuzka: Neni se ¢eho bat! J& osobné uz
zkusila spoustu diet a ani jedna nebyla
dlouhodobé udrzitelna, ¢asto jsem hla-
dovéla... tady vazné ne. Spis jsem méla
Zprvu pocit, Ze je jidla stra3né moc a Zze ho
nemohu snist. Moc mi pomahalo, Ze jsme
se schazeli s vyzivovou poradkyni Hankou
Krivdnkovou kazdy tyden a Ze u vieho byl
i mUj muz. Ten je mi velkou oporou. | kdyz
nepotieboval zhubnout tolik, co ja, 3el do
toho se mnou a jsem mu za to vdécna.
Honza: Pokud ¢lovék opravdu néco chce,
a je ochoten tomu trochu vice obétovat,
tak se mu to podafi a je jedno, jestli mu
je tricet ¢i sedmdesat. Pokud budu 30 let
tlusty, nemidzu cekat, Ze za jeden tyden ¢i
mésic budu hubeny. Proto to chce trpéli-
vost. A hlad jsem taky nemél a kdyz ano,
tak poradkyné mi pfidala pfilohu.



