@ To, jak se nyni citim, je

NATUR HOUSE k nezaplaceni

JIRI

-19,5
kg

Jiri
Kastak
Bydliste: Semily

Poradna: Turnov
Zameéstnani: v invalidnim dichodu

Veék: 51 let
Vyska: 165 cm
Pivodni hmotnost: 91 kg
Soucasna hmotnost: 71,5 kg
Délka hubnuti: 6 mésicl

POvodni velikost obleceni: XL
Soucasna velikost oble¢eni: M-L

Zmenseni o:
1-2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 18 cm



To, jak se nyni citim,
je k nezaplaceni

Chybami hlavné ve stravovani se
dostal pan Jifi Kastak do stavu, kde
mu nebylo nejlépe, zadychaval se
a trpél bolestmi nohou. Obratil se
proto na vyzivovou poradkyni NA-
TURHOUSE v Turnové. Hubnuti jej
sice stalo energii, Gsili, cas i penize,
ni¢eho z toho vsak nelituje. A pro-
toze se uz nechce na vahu 91 kg
znovu dostat, diky metodé NATUR-
HOUSE se naucil, jak se stravovat
tak, aby si svoji Stihlou linii udrzel.

Jifi, mGzete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do vyzZivové poradny mé privedly
moje zdravotni problémy, zadycha-
vani se pii chlizi do schodU a kopce
a dale bolesti nohou. A taky jsem vé-
dél, ze za to mlze i moje vaha.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Na prvni konzultaci mé vyzivova po-
radkyné pani Lenka Tomco zméfila,
zvazila, vysvétlila mi vysledky, se-
stavila mi jidelnicek, ktery se mnou
podrobnéji prosla. Domluvili jsme si
dalsi termin navstévy a ja Sel na na-
kup doporucenych potravin.

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

Vyhovovalo mi hlavné vareni z béz-
nych potravin, které jsem sehnal
u nas v obchodé, a také, Ze jsem jedl
Castéji a pravidelnéji.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Hlavné mé zajimaly vysledky, proto-
Ze jsem rezim hodné dodrzoval. Taky
jsem mél vzdy hodné otazek, na které
mi pani Lenka pokazdé odpovédéla.
Konzultace jsem vnimal jako velkou
motivaci jit dal ke svému cili.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit

jidelnicek a stravovaci navyky.
Jaké konkrétni zmény se

tykaly Vas?

Nejvetsi zména byla hlavné v tom,
ze jsem vyradil klobasy, uzeniny
a celkové tuc¢na jidla. Nahradil jsem
je ovocem a zeleninou, které jsem
pred tim moc nejedl. Celkové skladba
jidel a mnozstvi byly jiné, nez jsem
jedl predtim.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produk-
th. Jak Vam pomahaly a které jste
si oblibil?

Produkty jsem bez problému snasel,
nejvice mi chutnala vlaknina FIBROKI
a také marmelada DIETESSE.3.

Pokracujete s uzivanim

produktt i nyni?

Nyni jsem ve fazi stabilizace, docha-
zim na konzultace po delsi ¢asové
dobé, protoze si télo zvyka na novou
vahu az pUl roku, tak chci mit i nadale
podporu pani Lenky.

Kdyz se ohlédnete zpét,
pripadalo Vam tézké zhubnout?
Hubnuti mi nepfislo vlibec tézké, slo
to rychle a dobie, mél jsem dostatek
informaci od pani Lenky. Kdyz jsem

si nevédél rady, zavolal jsem ji a ona
mi ochotné poradila.

Jak se citite nyni, lehci o témér

20 kg?

Po shozeni témér 20 kg se citim sku-
te¢né dobre, jako pred 30 lety. Chodi
se mi o hodné [épe a citim se lehce.

Kombinoval jste hubnuti

se cvicenim?

Ne, po celou dobu jsem vibec ne-
cvicil, $lo to samo pouze na zakladé
jidelni¢ku a uzivani produktd.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Tak urcité, hubnuti sice stalo energii,
usili, ¢as i penize, ale ni¢eho z toho
nelituji. To, jak se nyni citim, je k ne-
zaplaceni. Svymi chybami hlavné ve
stravovani jsem se dostal do stavu,
kde mi nebylo nejlépe, proto jsem
vyhledal odbornika. Urcité budu
dané rady dal dodrzovat, protoze
uz bych se na vahu 91 kg znovu ne-
chtél dostat. Vyzivovou poradnu NA-
TURHOUSE v Turnové a pani Lenku
Tomco bych rad viem, ktefi vahaiji,
doporucil, nejen kvuli profesionalnim
radam, ale predevsim diky lidskému
pfistupu a uméni naslouchat.



