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JIRI

-50,4
kg

Jiri
Synek

Bydlisté: Krnov
Poradna: Krnov
Zameéstnani: ridi¢c autobusu

Vék: 50 let
Vyska: 175 cm
PlOvodni hmotnost: 145 kg
Soucasna hmotnost: 94,6 kg

Délka hubnuti: 10 mésicu
PGvodni velikost obleceni:  6XL
Soucasna velikost obleceni: 2LX

Zmenseni o:
4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies biicho vecm: 52 cm

Kdyz clovék nasloucha a drzi se rad
rniku, lékart i vyzivovych poradci,
tak jde zvladnout vse




Kdyz clovék nasloucha
a drzi se rad odbor-
nikd, lékara i vyzivo-
vych poradcti, tak jde
zvladnout vse

Pan Jiii je sympaticky a usmévavy fi-
di¢ autobusu. Pobocku NATURHOU-
SE v Krnové navstivil hlavné proto,
ze jeho vaha velmi vyrazné narostla.
Zadychaval se, obtizné se mu chodilo
a hiif se citil i za volantem. Navic vie
komplikovaly zdravotni obtize v po-
dobé cukrovky a vysokého krevniho
tlaku. Jirkovym cilem bylo dostat se
s vahou pod 100 kilogram(i, kde by se
citil dobre. A to se mu povedlo. Nadélil
si skvély darek ke svym 50. naroze-
ninam - 50 kg dol{! Pokud v Krnové
zdalky uvidite v autobuse sméjiciho
se a pohodového fidice, urcité to bude
nas pan Jiri.

Jirko, mlizete nam sdélit, co vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Urcité to byla ma vysoka nadvaha a zdra-
votni stav - vysoky krevni tlak, cukrovka,
zadychavani se a Unava. Celkové jsem si
fekl, Ze uz je opravdu nacase s tim néco
udélat.

Pamatujete si, jak probihala vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Do hubnuti s NATURHOUSE jsem se
v pfedchozich letech pustil uz dvakrat.
Poprvé v tom byla samoziejmé i zvéda-
vost, jak to vlastné funguje. Vzdy se mi
podafilo néco zhubnout, ale pak jsem
trochu polevil a fekl si, ze jsem pro sebe
aspon néco udélal a Ze to staci. Jenze
tentokrat to bylo jiné. Rekl jsem si, Zze
nyni to zvladnu az do vytyceného cile.
Prosté jsem to vzal celé znovu jako vel-
kou vyzvu.

Podstoupil jste i IékaFsky zakrok
zmenseni zaludku. Jak jste zvladal
stravovani a pitny rezim v souvislosti
s metodou NATURHOUSE?

Bylo narocné to skloubit?

V prvé fadé jsem se rozhodl, Ze nic ne-
ponecham nahodé. Obratil jsem se i na
|ékare. Pfi mé vaze byla nutna operace
v podobé zmenseni zaludku. Poté mi dali
|ékafi doporuceni ohledné davkovani
porci jidel a piti co do mnozstvi a poctu

za den. A samotné stravovani jsem fe-
Sil pravé v NATURHOUSE. Tady mi vysli
vstfic a jidelnicky a recepty mi upravovali
vzdy s pfihlédnutim k doporucenim |é-
kar(. Kdyz ¢lovék nasloucha a drzi se rad
odbornik (Iékafu i vyzivovych poradct),
tak jde zvladnout vse.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace a setkavani?

Byly to vzdy nové poznatky ohledné
toho, co vSechno si mlzu zafazovat do
jidelni¢ku a v jaké podobé. No a samo-
zfejmé motivace a podpora pro to, abych
to dokdzal. Ocenil jsem rdzné recepty
a tipy ohledné stravovani.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potfeba zménit
jidelnicek a stravovaci navyky.

Jaké konkrétni zmény se tykaly vas?
Ty hlavni zmény byly rozhodné v omeze-
ni tu¢nych jidel, piva a alkoholu. Naucil
jsem se jist pravidelné, a to i pfi pracov-
nim rezimu, kdy nékolik hodin sedim za
volantem autobusu. Po operaci Zaludku
jsem musel zaradit mixovanou stravu -
r(izné druhy zeleninovych pyré s masem.
Postupné jsem se seznamoval s rliznymi
druhy zeleniny i bilkovin. Nejen masa, ale
i ryb a dalSich alternativ. A Slo to.

V soucasnosti se ve vareni s manzelkou
stfidame. Nékdy vafim j3, jindy ona. Do-
plfiujeme se. Navic, manzelka se mnou
chodila i na vSechny konzultace, takze

jsme vzdy spole¢né probrali jidelnicek,
tipy a recepty. Pfizplsobovali jsme stra-
vovani celé rodiné.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak vam
pomahaly a které jste si oblibil?
Produkty jsou vyraznou pomoci, s nimi
se citim opravdu |épe. Pomohly mi s od-
bouranim tuku i zadrzované vody. Nejvi-
ce mi sedély ampulky na tuky a traveni
LEVANAT a VIVAT DIGEST.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
vam tézké zhubnout?

Musim fict, ze ani ne. Tentokrat jsem se
do toho totiz pustil s vétsi vervou a dal
jsem si jasny cil. Pomohla mi i opera-
ce, ale hlavné silna vile. A podpora od
vSech doma.

Jak se citite nyni leh¢i o0 50,4 kg?

MUj zdravotni stav je ted docela v nor-
malu, citim se jako znovuzrozeny. Lépe
se mi dychd, snadnéji chodi i fidi. No
a snizila se mi i glykemie a drzi se na
nizsich hodnotach a nekolisa. To je pro
mé skvélé. A okoli si toho viimlo, v3ichni
mi fandi a podporuiji.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité ano, protoze jsem dokazal prvni
fazi, a to je zhubnout. Ted mé c¢eka ta
druhd, tedy vahu si udrzet. A proto budu
radéji jesté néjakou dobu pod kontrolou.



