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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Josef
zhubl téemer

18.

Josef
Melichar

Bydlisté: Liberec
Poradna: Liberec
Zaméstnani: strojvedouci

Vék: 51 let
Vyska: 173 cm
Plvodni hmotnost: 107,7 kg
Soucasna hmotnost: 89,8 kg
SniZeni o:

17,9 kg

Délka hubnuti: 7 mésicu

Plvodni velikost obleceni:  XXL
Soucasna velikost obleceni: M

Zmenseni o:

3 konfekc¢ni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 18 cm

Josef Melichar v dobé,
kdy vazil 107,7 kg.

Foto: Josef Melichar



Hlavni zasady p¥i redukci,
které mne metoda NATUR-
HOUSE naucila, jsou sprav-
né stravovaci navyky, pra-
videlnost a pitny rezim

Strojvedouci Josef Melichar zavital do
vyzivove poradny v Liberci poté, co vidél
fantastické vysledky u své Zeny. | pres své
narocné zaméstnani a nepravidelny rezim
se naucil takovym stravovacim zasadam,
ze odlozil téméf 18 kg, zestihlel v pase
o 18 cm a navic se citi plny energie a chuti
do zivota.

JOSEFE, REKNETE, CO VAS PRIVEDLO DO
VYZIVOVE PORADNY NATURHOUSE?

Do NATURHOUSE mne privedl pohled na
vlastni postavu béhem dovolené. A také moje
zena lJitka, kterd tou dobou, tedy v zafi 2015,
jiz desaty mésic konzultovala svij jidelnicek
s poradkyni NATURHOUSE. To bylo to hlavni
co mne do NATURHOUSE pfivedlo. Vidél jsem
vysledky u své Zeny a pfitom jsem neshodil
jesté ani deko.

PAMATUJETE SI, JAK PROBIHALA VASE

1. KONZULTACE? CO SE NA Ni DELO?

Moje prvni konzultace probihala jako sen.
Nikdy pfed tim jsem si nedokdazal pfedstavit,
ze bych néjakou takovouto poradnu mohl
navstévovat. Mél jsem vzdy pocit, Zze néco
takového musim zvladnout sam. Pamatuji si
ale, ze prvnim ,ukolem” bylo dodrzovat pitny
rezim. Zaroven jsem ale také vyjadfil obavu
ztoho, ze nebudu schopen dodrzovat pozado-
vanou pravidelnost z dlivodu mého povolani.
Moje vdle, konzultace u vyzivové poradkyné
a pomoc mé zZeny - to byl zavér prvni konzul-
tace a zaroven i zacatek mé promény.

ZACAL JSTE DODRZOVAT METODU
NATURHOUSE.CO JSTE NA Ni NEJVICE
OCENOVAL?

Snazil jsem se dodrzovat vSechna doporuceni
od vyzivové poradkyné Marcely Pszykové, ale
hlavni véc, kterou mne metoda NATURHOUSE
naucila, jsou spravné stravovaci navyky, pra-
videlnost a pitny rezim. Dnes jiz vim, Ze bez
téchto véci neni mozné dosahnout jakéhokoli
Uspéchu pfi snizovani hmotnosti.
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CO PRO VAS ZNAMENALY PRAVIDELNE
TYDENNI KONZULTACE?

Osobni navstéva mi davé vali dodrzovat to,
na ¢em jsme se domluvili s poradkyni Mar-
celou a co bylo pro dané obdobi vhodné.
Osobné mi bylo az trapné, kdyz jsem pfisel
na konzultaci a védha ukazovala o néco vice
nez pfi predchozi navstévé. Pravda, leckdy to
nebylo nedodrzovanim nastavenych pravi-
del, ale tfeba zdravotnimi problémy ¢i jinymi
okolnostmi.

KTOMU, ABY CLOVEK UPRAVIL SVOJI
HMOTNOST, JE POTREBA ZMENIT JIDELNI-
CEK A STRAVOVACI NAVYKY. JAKE KON-
KRETNi ZMENY SE TYKALY VAS?

Pracuji jako strojvedouci, denni rezim mam
zna¢né nepravidelny nejen ve stravé, ale
i spanku a odpocinku. Leckdy vstavam ve dvé
hodiny rdno a do prace odchazim ve tfi nebo
naopak koncim po pullnoci a domu se dosta-
nu az k rannim hodinam. Poradkyné Marcela
mi poradila, jak v tomto pfipadé postupovat
a jak se spravné stravovat i za téchto okolnosti.
Par tydnl mi trvalo najit ten spravny rytmus a
nakonec jsem si na to tak zvykl, Ze dnes si uz
nedokazu néco jiného predstavit. Pravdou je,
Ze priprava jidla do prace mi zabere podstat-
né vice c¢asu nez drive, kdy jsem si vzal napf.
néjakou pastiku, parek apod. K tomu néjakou
housku ¢i chleba, obcas jsem si dal néjaké
jidlo v restauraci a stacilo to. Dalo by se fict,
Ze své stravovaci névyky jsem zménil o 180
stuprill. Zména jidelnicku je tedy obrovska.
Vyhleddvame zdravé potraviny, nakupujeme
v prodejnach zdravé vyzivy a ¢teme slozeni
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jednotlivych vyrobk(. Vyrazné jsem omezil
alkohol, hlavné pivo. To jsou véci, které bych
si pred 15. 10. 2015 vlbec neptipoustél.

NEDILNOU SOUCASTi METODY NATUR-
HAUSE JE UZiVANIi PRODUKTU. JAK VAM
POMAHALY A KTERE JSTE SI OBLIBIL?

Jsou to produkty na pfirodni bazi a to je asi to
nejvétsi plus. O oblibeném produktu nemuazu
mluvit jako o jednotlivém produktu, ale jako
o celku. Zaujaly mé vsechny, jelikoz jsem byl
presvédcen, ze to je pravé to, co mé dovede
k cili a podle toho jsem k nim pfistupoval. Na
zacatku jsem mél s uzivanim produktt mensi
problémy, obcas jsem je zapominal brat pred
jidlem, ale casem jsem se to naucil.

KOMBINOVAL JSTE HUBNUTI SE CVICE-
Nim?

Hubnuti jsem zpocatku viibec nekombinoval
se cvicenim. Stacilo mi, ze chodim pésky do
préace a tak jsem tyto cesty vzdy néjak zpest-
fil. Nékdy jsem 3el rychleji, nékdy jsem si zas
cestu vyrazné prodlouzil. S ubyvajicimi kily
jsem postupné zarazoval i jizdu na rotopedu,
béh, pravidelné prochazky a bazén.

JAK SE CITITE NYNi LEHCi O TEMER

18 KILO?

Je to vyrazna uleva pro télo po fyzické stran-
ce, ale hlavné je to uleva i po strance psy-
chické. Clovék je najednou sebevédoméjsi
a reakce lidi z blizkého okoli je téZ pfijemna.
To vie vam strasné pomahd vydrzet v nasta-
veném rezimu i nadéle. Mé podékovani patii
vyzivové poradkyni Marcele Pszykové.



