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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Jaroslav
zhubl

25 .

Jaroslav

Hanzlicek

Bydlisté: Cvikov
Poradna: Liberec
Zameéstnani: administrativa

Vék: 50 let
Vyska: 181 cm
Plvodni hmotnost: 113 kg
Soucasna hmotnost: 88 kg
Snizeni o:

Délka hubnuti: 5 mésicud

PGvodni velikost oble¢eni: 56-58
Soucasna velikost obleceni: 50-52

Zmenseni o:

3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 20 cm

Jaroslav Hanzli¢ek v dobé,
kdy vazil 113 kg.

Foto: Jaroslav Hanzlicek
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al dojizdét kazdy tyden do
berecké vyzivové poradny NATURHOU-
SE. Béhem 5 mésici odlozil nejen 25 kg
a zestihlel pres bficho o 20 cm, ale prede-
vsim ho prestala bolet kolena a celkové si
zlepsil svij zdravotni stav. Jak sam fika,
jediné, co ,boli", je kompletni vyména
obleceni, v jeho pripadé o 3-4 konfekéni
velikosti.

Jaroslave, feknéte, co Vas privedlo do vyzi-
vové poradny NATURHOUSE?

V poslednich letech mi hmotnost stdle po-
malu narlstala a samotné sportovani nebo
omezeni stravy pfindselo pouze kratkodoby
a minimalni efekt. Dale jsem mél zdravotni
problémy s koleny a tak jsem vyhledal pomoc
odbornika. Do NATURHOUSE mé nasmérovala
znama (p. Jitka Melicharova), kterd za pomo-
ci metody NATURHOUSE shodila 18 kg. A tak
jsem se rozhodl to také zkusit.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Pfi prvni konzultaci mé vyzivova poradkyné
po zméreni a zvazeni informovala o tom, jak
na tom jsem a jak bych mohl zménit sv{j ji-
delnicek. Dozvédél jsem se, Ze kromé obezity
je mUQj organizmus silné zavodnén, asi jako
dUsledek nedodrzovani pitného rezimu. Své-
fil jsem se ji se svymi stravovacimi nefestmi
i ndvyky. V té dobé jsem porad nevéfil, Ze se
mi podafi zhubnout, na této prvni konzul-
taci jsem se rozhodl, Ze se zkusim metodou
NATURHOUSE 100% ridit. Stanovil jsem si
cilovou hmotnost a poradkyné mi sestavi-
la jidelnicek a doporucila uzivat pfipravky
NATURHOUSE. Na zavér 1. schizky jsme se
domluvili na dalsi konzultaci.

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

Na metodé NATURHOUSE jsem nejvice oce-
noval, ze ¢lovék nemusi hladovét, aby snizil
svou hmotnost a zacal zit zdravéji. Naopak
jidla je dosti velké mnozstvi.

Co pro Vas znamenaly pravidelné tydenni
konzultace?

Pravidelné tydenni konzultace pro mne zna-
menaly potvrzeni sprdvnosti mého rozhod-
nuti dodrzovat metodu NATURHOUSE a tim
zdravé a efektivné redukovat svoji hmotnost.
Utvrzovala mne v tom klesajici ¢islovka na
véze a snizujici se zavodnéni. Také jsem pra-
videlné ziskéval nové informace o vhodnych
a prospésnych potravindch. Podle potfeby mi
byl upravovén jidelni¢ek na nésledujici tyden.

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

Prvni zména znamenala dodrzovat pravi-
delné intervaly mezi jidly. Zacal jsem v mno-
hem vétsi mife jist jak syrovou, tak tepelné
upravenou stravu, predevsim pak zeleninu
a ryby. Prestal jsem jist pecivo a rtizné sladko-
sti. Zpocatku jsem vypustil i prilohy, postupné
jsem zafazoval celozrnné téstoviny, ryzi a lus-
téniny. Zacal jsem dodrzovat pitny rezim, piji
prevézné vodu. Vypustil jsem rdizné ochucené
nealkoholické i alkoholické napoje.

Nedilnou soucasti metody NATURHOUSE
je uzivani produktt. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibil?

Pomahaly mi redukovat hmotnost a odbou-
ravat tuk v urcitych partiich téla, zejména
na bfise. Nebo zahnat chut na sladké, jako
napt. kakaové susenky FIBROKI nebo pudink
SLIMBEL SYSTEM. Hodné mi také pomahala
vlaknina FIBROKI.

Pokracujete s uzivanim produkti i nyni?
Ano, uzivdm vldkninu, susenky a sezamové
suchary FIBROKI.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo Vam
tézké zhubnout?

Nepfipadalo i diky velké podpofre své partner-
ky, kterd pfipravovala a varila doporucenou
stravu. Sama se ke mné pfidala a také zméni-
la svij jidelnicek, protoZe ve dvou se to lépe
tdhne. Zpocatku 3la hmotnost rychle dold.
Ackoli se to nezda, je to o vlli zménit své stra-
vovaci navyky a odoldvat riznym svodim.
S tim jsem problémy nemél. Kdyz nasledné
vidite Ubytek vahy, mate z toho radost, ktera
je potom hnacim motorem pokracovat v me-
todé NATURHOUSE, dokud nedosahnete cilo-
vé hmotnosti. Navic se télo béhem 1. mésice
nauci prijimat potravu cca kazdé 3 hodiny.

Jak se citite nyni lehdi o 25 kg?

Citim se bezvadnég, jsem leh¢i a Stihlejsi,
pfestala mé bolet kolena. Dosti bolestna je
,pouze” vyména 3atniku — obleky, kalhoty,
tricka, kosile, zkrdtka pofizovani kompletné
nového osaceni.

Kombinoval jste hubnuti se cvicenim?
Hubnuti jsem kombinoval zejména se sporto-
vanim - in-line bruslenim a cyklistikou.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Do NATURHOUSE budu dochdzet i nadle.
Nejen proto, abych mél jesté néjakou dobu
odbornou podporu, ale i proto, abych ziska-
val nové informace a nakupoval si oblibené
produkty. Dékuju moc vzdy milé, usmévavé a
dobfe naladéné vyzivové poradkyni Marcele
Pszykové a vibec celému tymu NATURHOUSE
v Liberci. Bylo mi s vdmi moc dobre.



