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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Jiri
zhubl témer
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Jiri
Rudinec
Bydlisté: Ostrava

Poradna: Ostrava OC Laso
Zameéstnani: ucitel

Vék: 61 let
Vyska: 172 cm
Plvodni hmotnost: 103,8 kg
Soucasna hmotnost: 83 kg
SniZeni o:

20,8 kg

Délka hubnuti: 5 mésicu

PGvodni velikost obleceni:  XXL
Soucasna velikost obleceni: XL

Zmenseni o:
1 konfekéni velikost obleceni
Ubytek pred bricho: 21 cm

kdy vézil 103,8 kg.

Foto: Jiti Rudinec



Béhem 5 mésicli
jsem odlozil 19ki-
lové zavazi a do-
kazal jsem vybéh-
nout schody

A nejen to. Také se pan Jifi Rudinec
v ostravské vyzivové poradné NA-
TURHOUSE v OC Laso naudil snidat,
novym receptiim a mimo jiné také
trikiim, co délat, kdyz zhfesi.

K NATURHOUSE jsem se poprvé do-
stal pred tfemi lety. Nahodou jsem
Sel do obchodniho domu LASO a po-
tkal jsem velmi pfFijemnou mladou
divku, kterd mi nabidla, ze mé zvazi
a pfeméri mnozstvi tuku a vody v téle.
| stalo se. Jednak jsem ji ,nechtél ka-
zit radost’, jednak pfece jenom jsem
byl trochu zvédavy, co to obnasi.
Vysvétlila mi, o co jde a nenaléhala,
abych se pfihlasil k odtu¢hovaci kure,
pfestoze jsem byl uz skute¢né pro ni
zraly. Ocenil jsem jeji toleranci a takt,
a s diky jsem odesel. Myslel jsem si,
ze naveéky.

Jenze jsem se mylil. Loni v zafi jsem
potkal jinou asistentku a ta to vzala
ponékud z ,gruntu”. Za 3 roky jsem
totiz pribral dalSich 10 kg a pfipadal
jsem si, ze se snad kutalim. Po Uvod-
nich informacich jsem pochopil, ze se
s NATURHOUSE jedna o systém zmé-
ny stravovacich navykd a ponékud
odlisny zpuUsob Zivota nez doposud.

A skute¢né. Po prvnich 14 dnech
dodrzovani metody NATURHOUSE
jsem zacal ubyvat na objemu v pase,
na vaze a upravilo se mi také mnoz-
stvi vody v téle. Udélalo mi to radost
a rozhodl jsem se, ze budu dodrzovat

vSe, co mi ma vyzivova poradkyné
doporucuje.

Vzdy jsem rad vairil, ale tentokrat se
jednalo o uUplné jinou stravu, jiné
mnozstvi a hlavné jiné casové rozvr-
Zeni jednotlivych jidel.

Kazdy tyden jsem ubyval a téSilo mé
to. Béhem 5 mésict jsem odlozil 19ki-
lové zavazi a dokazal jsem vybéhnout
schody.

Upfimné fecCeno, tolik kvalitniho
jidla a v takovém mnozstvi jsem ni-
kdy nejedl. Obesel jsem se bez piva
a blcku a stal jsem se pritelem zele-
niny v rznych kulinafskych dpravach.
Rovnéz ryby jsem se naucil upravovat
a dokonce mi zachutnaly.

Pravidelné konzultace a nakup pod-
plrnych prostfedkd — hlavné vlak-
niny FIBROKI, mi velmi pomohly
dodrzovat pfipraveny program. Po-
t&Sily mé i proteinové tycinky SLIM-
BEL SYSTEM, které jsem dostaval za

za kazdych 5 kg, které jsem ztratil na
vaze. Mlécné vyrobky pro mé pred-
stavovaly velkou zménu, nebot do té
doby jsem nejedl jogurty a z fyzio-
logickych ddvodd jsem nepil mléko.

Koneckonct, i kdyby dieta nepro-
bihala tak uspésné, jak probihala,
naucil jsem se snidat. Pravidelné
a zdravé. Dokonce i tvaroh a fedkvicky.

V soucasné dobé stile dochazim
na pravidelné konzultace. Vzdy se
na nich dozvim néco nového. Hlav-
né v pfipadé, kdy se mi podafi snist
néco nezdravého v ramci rodinnych
navstév a oslav.

A co je hlavni? Diky odborné péci
vim, co si mohu dovolit a jak si kont-
rolovat svUj jidelni¢ek a svou posta-
vu. Tohle v3e v kombinaci se zdravym
pohybem skutec¢né funguje.

Viele NATURHOUSE a hlavné milé
zaméstnance doporucuju svym pfa-
tellim. Zabralo to.



