JOSEF

-20,6
kg

Josef
Skoda
Bydlisté: Velké Pofici
Poradna: Nachod

Vék: 44 let
Vyska: 180 cm
Plvodni hmotnost: 108,7 kg
Soucasna hmotnost: 88,1 kg
Délka hubnuti: 3 mésice

Ubytek v pase: 20 cm

Lépe se pohybuiji. | kdyz jsem
doposud sportoval, ted' mi pripada

vse jednodussi




y diky
poradkyné NATURHOU-
achodé odlozil vice nez 20 kilo
a zestihlel v pase 0 20 cm. Tim, ze odleh-
Cil svému télu, snizil se mu jinak vysoky
krevni tlak.

Josefe, mizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyZivové poradny
NATURHOUSE?

Do NATURHOUSE v Nachodé jsem se do-
stal zcela ndhodou na doporuceni kolegy
z prace.| jemu se povedlo s NATURHOUSE
Uspésné shodit 35 kg a dodnes dodrzuje
pravidla zdravého Zivotniho stylu. Pfed na-
vstévou NATURHOUSE jsem nemél pro-
blém zhubnout 4 az 8 kg, ale stéle jsem
si fikal, ze potfebuji nékoho, kdo mi bude
hlidat vahu, tuk, vodu a ukaze mi cestu
smérem k hubnuti a spravnym stravovacim
navykdam.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Po telefonickém objednani u asistentky
jsem se osobné dostavil do poradny v Na-
chodé. Po konzultaci a vazeni mi vyzivova
poradkyné Magr. lveta Voltrova sdélila, kolik
véazim, jaky je obsah tukl a vody v mém
téle a také dullezité BMI. Rovnéz jsem se
dozvédél priblizné hodnoty, v jakych bych
se mél pohybovat, abych se citil I1épe.

Zacal jste dodrzovat metodu NATUR-
HOUSE. Co jste na ni nejvice ocenoval?
Na této metodé jsem nejvice ocenoval, ze
kila jdou dolG, aniz bych mél pocit hladu.
Vybér z potravin byl Siroky a jednotlivé
porce jidel dostatecné veliké.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Pravidelné tydenni konzultace jsou vlastné
takovou radosti, protoze na nich pozna-
vam, ze to, co poctivé dodrzuji, ma svo-
je vysledky. Zjistim také, jak se postupné
méni hodnoty v téle — co délat Iépe, kde
pfidat a kde naopak zase pfibrzdit. Také
vas povzbudi kazdotydenni pochvala ze
strany pani poradkyné.

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

Hodné jsem si zvykl na pravidelnost stra-

vy a pitny rezim. Pfjjemné mé prekvapi-
lo, kolik zeleniny, ovoce, libového bilého
i hovéziho masa jsem konzumoval. Upl-
né stranou musely jit mnou tak oblibené
suché saldmy a klobdsy. Ale myslim, Ze je
to u kazdého pouze otazkou vdle si tyto
nezdravé potraviny odepfit.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibil?

Oblibil jsem si ke snidani kazdy den toast
FIBROKI. Také kfupava vlaknina FIBROKI
s jablky je luxusni zalezitosti. Pfed sportem
jsem mél rad tycinky SLIMBEL, které mi
dodavaly energii.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Nyni se soustfeduji na stabilizaci vahy
a spravnych hodnot v téle. K tomu vyuzi-
vam i nadale pfedevsim vldkninu a toasty.
Pokud mé prepadne chut na sladké a vim,
ze prijde energeticky vydej, mam stale
doma v zaloze susenky FIBROKI nebo ty-
¢inky SLIMBEL.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Mné nikoliv. Podpora manzelky, nejblizsiho
okoli a tymu NATURHOUSE v Nachodé mi
dodavaly tu spravnou energii. Za to bych
jim chtél podékovat.

Jak se citite nyni, leh¢i o vice

nez 20 kg?

Jednu ze zdsadnich zmén na téle, které
pocituji, jsou nizsi hodnoty jinak vysoké-
ho krevniho tlaku. Lé¢im se s vysokym
krevnim tlakem, ale po snizeni télesné
hmotnosti chodim na kontrolu 3x tydné
a hodnoty tlaku jsou stale pod horni hra-
nici. Také se lépe pohybuji a i kdyz jsem
doposud sportoval, ted’ mi pfipada vse
takové jednodussi — co se tyka pohybu.

Kombinoval jste hubnuti se cvicenim?
Nijak obzvlastné jsem nesportoval. Jednou
tydné 2 hodiny hraju florbal a po vecerech,
mam-li volno, chodim zhruba na 1 hodinu
na prochazku. Volim volnou chizi, u které
najdu odreagovani od béznych Zivotnich
probléma.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano. Budu se hlavné snazit, aby nenastal
jo-jo efekt. Chci bedlivé naslouchat radam
tymu NATURHOUSE - co a jak mam délat,
abych se mohl citit stale tak svéze, jako je
tomu nyni. Nerad bych pokazil snahu nas
vsech, ktefi mé podporovali a véfili mi. Po-
dékovani patfi rodiné, mym blizkym, zna-
mym, tymu NATURHOUSE Néchod a viem,
ktefi byli do mého hubnuti zainteresovani.



