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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Josef
zhubl

20.

Josef
Lutovsky

Bydlisteé: Liberec
Poradna: Liberec
Zameéstnani: administrativni pracovnik

Vék: 43 let
Vyska: 166 cm
Plvodni hmotnost: 102,3 kg
Soucasna hmotnost: 82 kg
SniZeni o:

20,3 kg

Délka hubnuti: 4 mésice

POvodni velikost oblec¢eni: 2-3XL
Soucasna velikost oblec¢eni: M-L

Zmenseni o:
3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 17 cm

Josef Lutovsky v dobé,
kdy vazil 102,3 kg.

Foto: Josef Lutovsky



Nejtézsi bylo zacit,
pak to slo samo

Pana Josefa Lutovského privedly do
vyzivové poradny v Liberci fotky ze
svatby neteie a také jeho zdravotni
stav. Po 4 mésicich dodrzovani nena-
rocné metody NATURHOUSE je lehci
0 20 kg a miize nosit slusivé obleceni
v bézné konfekcni velikosti M az L.
Ale piedevsim se citi plny elanu, op-
timismu a radosti ze Zivota.

Josefe, muzete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

MUj zdravotni stav, ktery mél do zdra-
vého opravdu hodné daleko. Bral jsem
spousty praskd, necitil se dobre, trpél
jsem nadmeérnou Unavou. Kdyz jsem se
pak vidél na fotkdch ze svatby netefre,
fikal jsem si, ze takhle dal uz to nejde.
A rozhodl se pro zménu.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Privitala mé mild vyzivova poradkyné
Marcela Pszykova. Nejprve mé vyzpo-
vidala stran mych stravovacich navyka,
zdravotniho stavu, aktivit. Poté nasle-
dovalo vazeni a méfeni a vyhodnoce-
ni. Poté jsme se domluvili na nastaveni
pevného planu stravovani a uzivani do-
plAkyd stravy.

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

Jednoduchost pfi dodrzovani pravidel
stravovani. Zadné slozité vazeni po-
travin, nadmérné premysleni. Vie bylo
jednoduse dano a na mé bylo to dodr-
zovat.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?
Kontrola spravného postupu dodrzova-

Nl

ni nastavenych pravidel a okamzitd vi-
ditelnost vysledkd. Bylo nesmirné mo-
tivujici vidét postupné snizovani vahy,
Ubytky tukt i vody a centimetru.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit jidelni-
cek a stravovaci navyky. Jaké kon-
krétni zmény se tykaly Vas?

Musel jsem se naucit zejména pravidel-
né straveé a vyvazenému jidelnicku. Do
jidelnicku jsem pfridal predevsim zele-
ninu a ovoce a nahradil jsem nezdravé
téstoviny jinym druhem pfiloh. Obli-
bil jsem si zejména bulgur a pohanku.
Ovoce a zeleninu jsem do té doby mél
jen obcas. Také jsem zacal peclivé do-
drzovat pitny rezim. Dalsim oblibenym
jidlem jsou dnes pro mne ryby, které
jsem do té doby jedl minimalné.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktii. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibil?
Chutové mi prisla skvéla vlaknina FIB-
ROKI, ¢aje INFUNAT a polévky SLIMBEL
SYSTEM.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Nejtézsi bylo zacit, rozhodnout se a ob-
jednat se na uvodni pllhodinou kon-
zultaci. Poté Slo o to dodrzovat jedno-
duchd pravidla a stravovaci plan.

Jak se citite nyni lehdi o 20 kg?

Jsem spokojeny a zlepsil se i muj zdra-
votni stav. Mam vice elanu a radosti do
Zivota.

Jak to bylo s Vami a cvicenim?
Hubnul jsem bez cvi¢eni. O to milejsi
prekvapeni to bylo, Ze bez dfeni v posi-
lovné $la kila vlastné sama dol(.

Jste na konci své cesty. Presto, pla-
nujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Zatim ano, rad si pohlidam svoji novou
vahu i stravovaci navyky. Dékuju milé-
mu kolektivu ve vyzivové poradné NA-
TURHOUSE v Liberci, zejména pak po-
radkyni Marcele Pszykové.



