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Lubos

Holesovsky

Bydlisté: Jirkov
Poradna: Chomutov
Zameéstnani: teamleader

Vék: 34 let
Vyska: 200 cm
Plvodni hmotnost: 127,6 kg
Soucasna hmotnost: 107,6 kg
SniZeni o:

Délka hubnuti: 11 tydnd

Plvodni velikost obleceni: 44
Soucasna velikost obleceni: 40

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 12 cm

Lubo3 Holesovsky v dobg,
kdy vazil 127,6 kg.

Foto: Lubos Holesovsky



Shodit a hlavné
uz si novou vahu
udrzet

Chtél pan Lubos Holesovsky, kte-
ry za timto Gcelem zacal dochazet
do vyzivové poradny NATURHOUSE
v Chomutové. Po 11 tydnech ma
20 kg dole a v pase zestihlel 0 12 cm.
To vSe bez hladovéni, slozitého vazeni
a pocitani.

Lubosi, co Vas privedlo do
chomutovské vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Chtél jsem uz jednou pro vzdy shodit
kila, kterd jsem mél navic. Ne jen shodit
5 kg svépomoci a za pul roku zase 6 kg
pribrat. Ale shodit a hlavné uz si novou
vahu udrzet.

Jaky jste mél pocit po prvni
konzultaci?

Pocit jsem mél dobry, dostalo se mi
vielého pfivitani, prevazeni na spe-
cidlni vaze, na které mi vyZivova po-
radkyné Michaela Mauleova detailné
rozebrala pomér svalové hmoty, tukd
a vody, fekla, kolik tukd mam prebytek
atd. Dostal jsem novy jidelnicek véetné
vsech potravin, které mlzu a hlavné ty,
které nejsou vhodné pfi redukci.

Byly pro Vas zacatky hubnuti tézké?
Zacatky byly tézké, musel jsem si den-
né nebo ob den vafit, hlavné zeleni-
nu, kufeci maso, ryby, prosté vsechny
potraviny, které mi byly nové do jidel-
nicku zafazeny. Nejtézsi bylo odolat
chutim. Hlad jsem nemél, porce byly
velké a nutricné dobfe vyvazené, ale ty
chuté. Kazdopadné jsem odolal, drzel
jsem se striktné rozpisu.

Jak se zménil Vas jidelnicek? Zaradil
jsteisport?

Jidelnicek se mi zménil zasadné, zacal
jsem jist vice zeleniny, misto tu¢nych
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jogurtl jsem zacal jist bilé nizkotuc¢né
vcetné ovoce a vlakniny FIBROKI. Sport
jsem nezafadil vlibec, ne Ze bych sport
nemél rad, ale prosté na sport nebyla
chut. Jediny pohyb, ktery jsem mél, byly
prochazky s pejskem a pohyb v praci.

Co pfrinosného jste se naucil od své
vyzivové poradkyné?

Dostal jsem od Misi radu, jakym smé-
rem se moje stravovani bude ubirat
a ze to pfinese kyZené vysledky. Kazdy
tyden, kdy jsem dochézel na pravidel-
na méfeni, jsem dostal novy jidelnicek
na tyden, vzdy s podrobnym vysvétle-
nim, v¢etné cas(, kdy a co jist.

Dodrzoval jste jidelnicek, nebo jste

i obcas hresil?

Za prvni dva mésice jsem se jidelnic-
ku pevné drzel. Prvni dlvod byl ten,
Ze kdyz uz jsem do toho 3el, tak jsem
to chtél dotahnout do konce a dostat
se na vahu, kterou jsme si s vyzivovou
poradkyni MiSou na zacatku stanovili.
Druhy dvod byly penize, kazdy musi
pochopit, Ze nic neni zadarmo, za vie
se plati, i za produkty od NATURHOU-
SE. Zhtesil jsem az v posledni dobé,
kdy uz jsem byl 2 kg od mé vytouzené
vahy, tak jsem si dal ke svaciné susenky.

Vypadate skvéle, jste jiz spokojen se
svou vahou?

Ano, jsem, je to skvély pocit dosahnout
vahy, kterou jsem si stanovil. Také mé

tési, Zze si mé promény vsimli znami,
kolegové v praci.

Co Vam zkusenost s NATURHOUSE
prinesla?

Na internetu je hodné diet, plno rad,
jak shodit kila, ale pokud ¢lovék nema
podporu, tak po prvnich par shoze-
nych kilech se postupné zase vraci ke
svym plvodnim stravovacim navyk{m.
V NATURHOUSE je osobni pfistup ke kli-
entovi, vée je s nim dakladné probrano,
vysvétleno, chodi se na pravidelné ty-
denni prevazeni, nemuizu nic vytknout.

Je néco, co byste vzkazal klientiim,
zejména pak muzum, ktef¥i sbiraji
odvahu prijit do vyzivové poradny
NATURHOUSE v Chomutové?

Urcité do toho jdéte, pokud ma clovék
alespon trosku pevnou vali, dokdaze
shodit prebytec¢né kilogramy kazdy.
Jidelnicek vam bude upraven na miru,
takze se nemusite bat, Ze budete mit
hlad. Kazdy tyden budete mit radost,
ze jste o kilo az dvé zase leh¢i nez mi-
nule. Produkty od NATURHOUSE vam
s tim také pomUzou, v podstaté kdyz to
shrnu, tak to slo dold samo, bez spor-
tu, jenom zménou ve stravé. Opravdu
je to véechno jenom v tom jidle. Tim-
to zaroven dékuji dietolozce Bc. Mise
Mauleové a asistentce Hance Kfivan-
kové z chomutovské pobocky, Zze se mi
pod jejich vedenim podafilo Uspésné
dosahnout cile.



