Citim se vyborné. Mam skvély pocit, kdyz
otevru skrin s oblecenim a obléknu véci,

které jsem neoblékl nékolik let

LUMIR

-30,6
kg

Lumir
Kuchynka

Bydlisté: Suchdol nad Odrou
Poradna: Novy Jic¢in
Zameéstnani: vypravci

Vék: 50 let
Vyska: 182 cm
Plvodni hmotnost: 140,7 kg
Soucasna hmotnost: 110,1 kg
Délka hubnuti: 6 mésicl

PGvodni velikost obleceni:  XXXL
Soucasna velikost obleceni: XL

Zmenseni o:
2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 28 cm



mir Kuchyinka bojoval
se svymi stravovacimi navyky
néjakych 5 let. Zkousel sam ex-
perimentovat s jidelnicek, ale
az ve vyzivové poradné NATUR-
HOUSE v Novém Jic¢iné pred pil
rokem poznal spravné slozeni
jidelnicku a optimalni pitny re-
Zzim. Zatim zhubl 30,6 kg a chce
dat dalsich 15 kilo dold.

Lumire, mGzete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?
Nespokojenost se stavem, ve kte-
rém jsem se nachazel. Zacinajici
zdravotni potize, nadmérné poce-
ni, bolesti kolen pfi chizi ze scho-
dl, snizend pohyblivost. Nemohl
jsem si koupit pékné obleceni
spravné velikosti.

Pamatujete si, jak probihala
Vase 1. konzultace? Co se na ni
délo?

Pfi prvni konzultaci mi vyzivova
poradkyné Katefina Hrudkova vy-
svétlila postup programu hubnuti,
ktery mi pfipadal logicky. Zadné
jednostranné diety, ale celkova
zména stravovani a navykd.

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

Nejvice poradenstvi a pak take jis-
tou povinnost, nebo spise zodpo-
védnost dochazet na pravidelné
konzultace.

Co pro Vas znamenaly pravidel-
né tydenni konzultace?
Pfedevsim uvédomeéni si, jak byly
mé stravovaci navyky Spatné.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit
jidelnic¢ek a stravovaci navyky.
Jaké konkrétni zmény se

tykaly Vas?

Nejdrive jsem zkousel jidelni¢ek
ménit sam, postupné jsem ome-
zoval bilé pecivo, uzeniny a nahra-
zoval jsem to ovesnymi vlockami
s jogurtem a ovocem. Trvalo to né-
jakych 5 let, ale zadné vétsi uspé-
chy jsem nezaznamenal. Dnes uz
vim, Ze to bylo skladbou a mnoz-
stvim jidla.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani pro-
dukti. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibil?

Produkty pouzivam, predevsim
pak suSenky a vldkninu FIBROKI
a ¢aj INFUNAT RELAX.

Pokracujete s uzivanim
produkti i nyni?

Ano, chci jesté snizit svou vahu
o 15 kg.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipa-
dalo Vam tézké zhubnout?

Z pocatku ano. Zména stravovani
byla velka, musel jsem upravit své
navyky, zacit jist jidla, kterd jsem
diive vlibec nejedl napf. tvaroh
nebo brokolici. Abych to zvladl,
tak v tom mi pomohlo predevsim
chilli, které mam moc rad.

Jak se citite nyni leh¢i o 30,6 kg?
Vyborné, mam skvély pocit, kdyz
oteviu skiin s oblec¢enim a oblék-
nu véci, které jsem neoblékl néko-
lik let, ale zasoby dochazi, uz po-
tfebuji mensi velikost.

Kombinoval jste hubnuti se
cvicenim?

Pokusy byly — kolobézka, veslovaci
trenazér... ale jen minimalné.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Prozatim ano. Dékuju vyzivové po-
radkyni, moc jste mi pomohla.



