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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Jiri
zhubl

38..

Jiri
Horak

Bydlisté: Brno
Poradna: Brno, Olympia

Vék: 51 let
Vyska: 192 cm
Plvodni hmotnost: 155,2 kg
Soucasna hmotnost: 117,2 kg
SniZeni o:

Délka hubnuti: 7 mésicu

Plvodni velikost oblec¢eni: 5XL
Soucasna velikost obleceni: XL

Zmenseni o:

4 konfekéni velikosti obleceni
Ubytek pfes bficho: 21 cm

Jiti Horak v ,
kdy vazil 155,2 kg.

Foto: Jiti Horak
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ekolika pokusy
ubnuti uz nicemu nevéril a byl
také zprvu skepticky k metodé NA-
TURHOUSE. Ale po prvnich 14 dnech,
kdyz vidél presvédcivé vysledky, uvéfil
tomu, ze tentokrat uz skutecné zhub-
ne. Po 7 mésicich ma nejen 38 kg dole,
ale také o 4 konfek¢ni velikosti méné
a hlavné ziskal zpét své zdravi, energii
a svézest.

MiiZzete nam sdélit, kdy jste asi zacal
mit problémy s nadvahou?

Problémy s nadvahou jsem mél jiz del-
i dobu, ale v [été roku 2013, kdy jsem
dosahl hmotnosti téméf 170 kg, jsem
si fekl DOST! Na podzim jsem zacal
s krabickovou dietou, ale zhubl jsem asi
jen pét kilogramu za mésic. Coz pro mé
bylo dost demotivujici a pochopil jsem,
ze potiebuju jiny pfistup.

Zkousel jste se svych nadbytecnych
kilogrami zbavit sam kromé tedy
zminéné krabickové diety?

Zkousel, ale vysledek za vynalozené usili
byl tak maly, Ze mé opustila chut ve vlastni
dieté pokracovat. Védél jsem, Ze potiebu-
ju odbornika, radce, ale soucasné clovéka,
ktery mi ukaze smér a provede mé cestou
za Stihlejsi postavou a lepsim zdravim.

Proto jste navstivil NATURHOUSE? Jak
jste se o nas dozvédél?

Vlyzivovou poradnu jsem nenavstivil ci-
lené. Byla to jen shoda nahod. Jednoho
dne jsem 3el v ndkupnim centru Olympia
do Aska, kdyz v tom dietolozka zahlédla
hromadu valiciho se tuku. Oslovila mé
a nabidla mi pomoc v feSeni mé velké
nadvahy.

Co Vas vlastné vedlo k tomu zacit
hubnout?

Trpim vysokym krevnim tlakem, ma
obezita to jeSté zhordovala, Spatné se
mi dychalo a ujit vétsi vzdalenost byl
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problém. Navic mi zacalo vadit ,placa-
ni Spekd” na zaddech. Na co jsem si sedl,
nic nevydrzelo. Hlavnim dlGvodem bylo
samoziejmé zdravi.

Zacal jste tedy dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Jak se vam podafilo
shodit uctyhodnych 38 kg?

Podafilo se mi to s podporou vyzivové
poradkyné Soni Lovichové, kterd mi kaz-
dy tyden sepsala jidelni¢ek. Ten nebyl tak
drasticky jako ostatni diety a dal se celkem
bez problémU dodrzovat, byl také pestry,
takze se mi zadnd potravina nepfejed-
la. Vyborné byly také produkty, které mi
pomahaly s metabolizmem. Pfiznam se,
Ze prvnich ¢trnact dnd jsem tomu moc
nevéfil, ale kdyz jsem vidél na vaze vy-
sledky, tak jsem hubnuti zacal brat vazné.

Bez upravy jidelnicku by bylo tézké
zhubnout. Jaké byly nejvétsi zmény

ve Vasem jidelnicku?

Zmény v jidelnicku nebyly tak drastic-
ké, aby mi cely dietni proces znechutily.
Jsem na jidlo gurmén a mam rad dobra
a kvalitni jidla. Kromé krupi¢né kase snim
vie. Zmény se tykaly vynechani omacek,
bramborového salatu, smazenych jidel
a knedlik.

Zminil jste produkty, které jsou nedil-
nou soucasti metody NATURHOUSE.
Které produkty jste si oblibil?

Vsechny produkty byly Gzasné a stopro-
centné funk¢ni. Fantastické na tom bylo,
Ze mi ma vyzivova poradkyné Sona Lo-
vichova doporucila ty produkty, které se
vzdy v danou chvili nejvice hodily. Mezi

mé nejoblibenéjsi produkty patfily am-
pule LEVANAT, které mi zlep3ovaly ¢innost
jater a pomohly se zazivanim, ale také
tfeba koktejly, pudinky a instantni polév-
ky SLIMBEL SYSTEM, které mi pomahaly
vyplhovat dopoledni a odpoledni svaciny
pfi mém fyzicky ndro¢ném zaméstnani.

Byly situace, kdy jste doporuceni po-
rusil, nebo byste nejradéji s hubnutim
skonil?

Jsem jenom ¢lovék, k poruseni doslo né-
kolikrat. Poprvé to bylo na Vanoce, kdy si
nedokazu odpustit kapra a bramborovy
salat, jednak to k Vanocim patfi a cely
rok se na to té&Sim, potom pfisly zimni
prazdniny na horach, kde byla nadpru-
mérnd konzumace piva. Na jafe zase
pfisly Velikonoce a s nimi konzumace
vseho mimo ramec dietniho jidelnicku.
Ve vsech tfech pfipadech jsem dopo-
ru¢eni porusil, ale daleko vice jsem se
snazil, abych vie dodrzoval. V zadném
pfipadé jsem nechtél s kdrou skoncit,
protoze dosazené vysledky, které jsem
mél od fijna 2013, mé presvédcily, ze tato
metoda je ta naprosto spravna.

Po 7 mésicich jste Stihlejsi pfes bricho
0 21 cm a nosite velikost obleceni XL.
Jak se nyni citite?

Jako cilovou hmotnost jsem zvolil
120 kg, ale pfi nové nastartovaném meta-
bolismu ma vaha $la az na 115 kg v udr-
zovacim rezimu. Se svoji vahou, postavou
i zdravim jsem ted' velmi spokojeny. Mé
veliké diky patfi NATURHOUSE a prede-
vSim nutri¢ni poradkyni Soné Lovichové,
diky Vam se citim daleko [épe. Dékuju.



