Citim se nesrovnatelné lépe.
Posledni mésic jsem dokonce i bez

pichani inzulinu!

JAROSLAV

-40
kg

Jaroslav
Ondra

Bydlisté: Bruntal
Poradna: Bruntal
Zameéstnani: knihovnik

Vék: 62 let
Vyska: 179 cm
Plvodni hmotnost: 136 kg
Soucasna hmotnost: 96 kg
Délka hubnuti: 5 mésicu

PGvodni velikost obleceni: 62
Soucasna velikost obleceni: 56

Zmenseni o:
3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 34 cm



orivedla do vyzi-
poradny NATURHOUSE rada
zdravotnich potizi, se kterymi chtél
jednoduse néco udélat. Nejvétsim
prekvapenim pro néj byl fakt, kolik
vody jeho télo zadrzuje. Pocatecni
nedtivéra v metodu NATURHOUSE
se zménila na radost z toho, jak se
Jaroslavovi dafi hubnout, aniz by
pocitoval hlad. Diky apravé jidel-
nicku a pravidelnému jezdéni na
rotopedu se nyni Jaroslav citi ne-
srovnatelné lépe.

Muzete nam sdélit, co vas

privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Byly to pfedevsim zdravotni problé-
my, kterych nebylo malo. Navic jsem
se citil hodné unaveny a ¢asto jsem se
zadychaval. Proto jsem s tim chtél néco
udélat.

Pamatujete si, jak probihala vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Hlavné si pamatuiji, jak jsem byl pre-
kvapeny, kdyz mé vyzivova poradkynég,
paniJana Bieglerova, zvazila a fekla mi,
kolik moje télo zadrzuje vody. To byly
ty nateklé nohy a Unava. Také jsem
dostal ndvod, co a kdy mam jist, na
co si dat v jidelnicku pozor. Napfiklad
na dodrzovani dostate¢ného pitného
rezimu.

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

Zpocétku jsem byl nedtvérivy, myslel
jsem si, Ze to u mé nebude fungovat,
ale pozdéji jsem ocenoval predevsim
to, Ze jsem netrpél hlady. Toho jsem se
totiz nejvic obaval.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Vzhledem k tomu, Ze mi hubnuti lo
celkem snadno a pravidelné jsem
ubyval na vaze, byla kazda konzultace
dalSim povzbuzenim. Bylo fajn pokaz-

dé vidét vysledky a byt motivovan do
dalsiho tydne.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly vas?
Prestal jsem pit pivo a zacal jsem si
porce odvazovat. Také jsem do jidel-
ni¢ku zaradil dvé ovocné svaciny, vice
zeleniny a skoro kazdy den jsem jezdil
na rotopedu.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produktu.
Jak vam pomahaly a které jste si
oblibil? Pokracujete s uzivanim
produktt i nyni?

Nejvic mi vyhovuji suchary a susenky
ke snidani. Snidam je dodnes. A vlak-
nina mi zase pomahala pravé v tom,
abych nemél pocit hladu. Produkty
s arty¢okem mi délaly dobfe na zazi-
vani .

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
vam tézké zhubnout?

Vzhledem ktomu, ze ja sam jsem
s hubnutim nemél moc préce, o pfi-
pravu jidla a ovocnych svacin se starala
predevsim manzelka, a také diky tomu,
ze mi $la kila dolt skoro sama, bylo pro
mé hubnuti vlastné snadné.

Jak se citite nyni leh¢i o 40 kg?
Citim se nesrovnatelné lip. Pfestaly mi
otékat nohy, ubylo Iékd, Iépe se mi dy-
cha i pohybuje. Posledni mésic jsem
dokonce i bez pichani inzulinu!

Kombinoval jste hubnuti

se cviéenim?

Ano, jezdil jsem denné asi pul hodiny
na rotopedu a mam v planu v tom na-
dale pokracovat.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, urcité budu dochazet na kontrol-
ni prevazeni a dokoupeni suchar(, na
které jsem zvykly.



