137,5 kilo? To uz je davna minulost

JAN

-34,5
kg

Jan
Kerlik
Bydlisté: Orlik nad Vitavou

Poradna: Pisek
Zameéstnani: ridic

Vék: 60 let
Vyska: 170 cm
Plvodni hmotnost: 137,50 kg
Soucasna hmotnost: 83 kg
Délka hubnuti: 10 mésicl

PGvodni velikost obleceni:  5XL
Soucasna velikost obleceni: L

Zmenseni o:
5 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 45 cm



e s podporou vyzivové po-
radkyné NATURHOUSE v Pisku
do zmény stravovacich navyku.
Po 10 mésicich je lehdi o témér
55 kg, StihlejSi pres bricho
0 45 cm a muze nosit pékné oble-
ceni v bézné konfek¢ni velikosti L.

Honzo, mazete nam sdélit, co
Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?
Povolanim jsem fidi¢ a jak uz to tak
byva, tak jsem se stravoval nepra-
videlné a hlavné nezdravé. Timto
zivotnim stylem jsem se dopra-
coval k vysokému krevnimu tlaku
a nadvaze. Mam dceru Lenku, ktera
mi porad fikala, Ze musim se sebou
néco délat. AZ jsem ji poslechl a ob-
jednal se na vstupni konzultaci do
NATURHOUSE v Pisku.

Pamatujete si, jak probihala
Vase 1. konzultace? Co se na

ni délo?

Nejprve mé vyzivova poradkyné
Monika Vitkova pfivitala, vyzpovi-
dala mé a pak mé zvazila. Mdlem mé
ranila mrtvice, kdyz jsem zjistil, ze
vazim 137,5 kg. Obvod kolem bficha
jsem mél neuvéfritelnych 147 cm.
Pochopil jsem, Ze neni jina cesta,
nez se zacit pravidelné stravovat na
zakladé stredomofské stravy.

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

Pravidelnost a mnozstvijidla! Viibec
jsem netrpél hlady a pfipravu jidel
jsem také zvladal.

Co pro Vas znamenaly pravidel-
né tydenni konzultace?
Sice jsem z Orlika dojizdél do Pisku,

ale ta radost, ze sla vdha smérem
dolq, je k nezaplaceni.

K tomu, aby ¢lovék upravil

svoji hmotnost, je potieba
zménit jidelnic¢ek a stravovaci
navyky. Jaké konkrétni zmény
se tykaly Vas?

Vlastné je to o takovych 3 staveb-
nich kamenech - pitny rezim, pra-
videlnost stravy a nepfejidani se.
S radami pani poradkyné Moniky
a podplrnymi produkty to lze
vsechno zvladnout.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani
produktii. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibil?

Pomahaly mi urcité s odvodnénim
i se snizenim tuku. Oblibil jsem si
vldkninu FIBROKI a proteinové su-
senky PEIPAKOA REGULARIS s jaho-
dovou pfichuti.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipa-
dalo Vam tézké zhubnout?
Tézké bylo spi$ rozhodnuti zhub-
nout. Pokud je ¢lovék odhodlan
zhubnout, pak je to 50 % Uspéchu.

Jak se citite nyni, leh¢i o témér
55 kg?

Citim se velmi dobre, mohu délat
mnoho véci, které jsem predtim ne-
mohl. | to oble¢eni se mi najednou
shani snadno a mam velky vybér.

Kombinoval jste hubnuti se
cvicenim?

Ne, ale zacal jsem chodit na dlou-
hé prochazky se psem, tieba i na
2 hodiny. Kdyz ¢as dovoli, rad vyje-
du na kole.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, urcité. Odlozit skoro 55 kilo za
10 mésict v mém véku neni jen tak.
Po fazi redukce hmotnosti mé ¢eka
faze stabilizace a udrzeni vahy. Nyni
se tedy budu udit, jak si nové stra-
vovaci ndvyky zafixovat a svoji vdhu
si udrzet. Na zakladé mych skvélych
vysledk(l se i ma dcera rozhodla pro
zmeénu zivotniho stylu s NATUR-
HOUSE. Planujeme do NATURHOU-
SE v Pisku dochazet spolecné.



