15 kilo dole jsem si nadélil ke
svému zivotnimu jubileu
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Bydlisté: Zator
Poradna: Krnov
Zameéstnani: senior

Vék: 75 let
Vyska: 170 cm
Plvodni hmotnost: 102,4 kg
Soucasna hmotnost: 87,1 kg
Délka hubnuti: 4 mésice

PGvodni velikost obleceni:  XXXL
Soucasna velikost obleceni: XL

Zmenseni o:
2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 16 cm



vlast ne ted,
pravou stravy ve vyzivové po-
radné NATURHOUSE v Krnové odlozil
15 kg, zestihlel pies bficho 0 16 cm
a ziskal tak spoustu energie a vitality.
Dokonce zacal znovu pracovat a svym
elanem do kapsy str¢i i mladsi kolegy.

Dékuji své Svagrové Anicce Pavlikové,
kterd mé inspirovala. Vidél jsem, jak
hubne, aZ jsem ji zavidél. Poprosil jsem
ji o radu. Napsala mi ¢islo telefonu na
vyzivovou poradkyni Mgr. Dagmar Mer-
tovou, kterd provozuje svoji poradnu
NATURHOUSE v Krnové na Opavské
ulici. Dékuji i své Zivotni druzce Anicce
Kanokové. Rekl jsem ji o svém zaméru
zhubnout a ona mé v tom podpotila. Zi-
jeme spolu 34 let.

Prvni setkani s pani Dagmar Mertovou
ve vyzivové poradné se uskutecnilo
11.5.2017. Na tomto setkani probéhlo
vazeni a méfeni a zahajili jsme plnéni
ukold, které mé cekaji — Uprava stravy
a pitného rezimu. A ja jsem se zacal ci-
tit jako Alenka v fisi diva. A také jsem
si polozil otazku, zda to vlbec zvladnu
a dokazu. Ale ano, $lo to. Po prvnim tyd-
nu to bylo, jak kdyz z vas odpadne tfiki-
lové zavazi.

Ted, po ctyfech meésicich, mam
15 kg dole, v pase o 12 cm a pres bricho
0 16 cm méné. Je to darek, ktery davam
sam sobé k 75. narozenindm. Diky tomu,
ze jsem zhubl, se vracim do krasného
zivota. To sadlo mé dusilo, omezovalo
pohyb, valil jsem se jako becka sadla.

Lékafi maji pravdu jiz dlouha staleti, kdyz
tvrdi, Ze tloustnout znamena starnout.
Prosté naslouchejme svym lékaftim, oni
nas usmérni, poradi, jsou to moudfi lidé.
A naslouchejme i vSem tém, ktefi nas
nasméruji i ke zdravému Zzivotnimu stylu.
Vyhodu maji ti, co radi vafi a pfiuci se
novym receptiim.

Drzme se rady svého vyzivového po-

radce. Dosti dlouho totiz trva, nez se za-
¢neme zbavovat svych starych navyk.

Nebojme se fict své prani pfi rGznych
oslavach, dat najevo, Zze nechceme ze
svého téla délat kompostér, chodici sad-
lovou galetu.

Nedilnou soucasti metody NATURHOU-
SE je uzivani produktl. Jsou to bylinky,
které nejenze naSemu organismu neu-
blizi, ale naopak pomuzou cely redukéni
proces urychlit a zefektivnit. Oblibil jsem
si vldkninu a tousty FIBROKI. Dileziti je
i pitny rezim, a to kolem 2 | denné, které
ted bez problému zvladnu.

Bé&hem prvnich par dnl se mi zdalo, ze
hubnuti bude tézsi. Ale zjistil jsem, ze
to tak obtizné neni. Tésilo mé kazdé kilo
dole, kazdy centimetr min.

Toho ¢asu aktualné jsem mnohem mo-
bilngjsi. Mym cvicenim je chlize, jizda na
elektrotfikolce s asistenci. Chopil jsem se
prace pfiopravach stfech nad hospodar-
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skymi budovami. Chlze je obtizn3, ale
zvladam to i s bolestmi kloubu pravého
kolene. Naplfuje mé radost, Ze i vtomto
pokrocilém véku davam na frak i daleko
mladsim.

Ono bude i slusnosti do NATURHOUSE
dochazet i nadale, aspon jednou za Cas.
Chci se pochlubit, jak jsem si vzal k srdci
uceni o zdravé vyzive. Pani Dagmar Mer-
tova si to zaslouzi. Pocituji nutnost vdéku
za mily pfistup. Hodné mé tési, kdyz vite,
ze i ta osoba, kterd vas usmérnuje a radi
vam, si sama prosla tou samou promé-
nou a vi, co vsechno to obnasi.

Na zavér dodavam - kdo vitézi sam nad
sebou, je ¢lovék nejmoudriejsi a laskavy!
To jsou ostatné vsichni, ktefi se touto
cestou vydali. Vazme si svého zdravi.
Protoze zdravi je to nejvétsi stésti, které
muzeme mit.



