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NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti
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Bydliste: Prerov
Poradna: Prerov
Zaméstnani: balic titanové béloby

Vék: 29 let
Vyska: 180 cm
Plvodni hmotnost: 137,5kg
Soucasna hmotnost: 87,5 kg
Délka hubnuti: 8 mésicl

POvodni velikost oblec¢eni:  3XL
Soucasna velikost obleceni: L

Zmenseni o:
3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 40 cm



NATURHOUSE mi
navratil zdravi a pfi-
vedl mé k aktivnimu
zivotnimu stylu

Kdybyste se jeste pred 8 mésici zeptali
pana Marka Markla, jak se citi, odpo-
védél by, ze ho boli klouby a citi se
unaveny. Za téch 8 mésicti prosel totiz
obrovskou proménou v podobé zmé-
ny zivotniho stylu a odlozeni 50 kil. To
v$e diky pomoci ve vyZivové poradné
NATURHOUSE v Prerové.

Marku, miizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Rekl bych, ze pohled do zrcadla. Do ob-
fich rozméru jsem narostl, ani vlastné
nevim jak. Najednou jsem si musel zacit
kupovat kalhoty ve velikosti 62 a trika
3XL, coz ne vzdy bylo k dostani. Rikal
jsem si, Ze takhle to dél nejde, jsem preci
ptilis mlady na to, abych se nosil s ta-
kovou zatézi. Zacal jsem patrat, az jsem
nasel vyzivovou poradnu NATURHOUSE
u nas v Prerové.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Srde¢né mé pfivitala vyzivova poradkyné
Ing. Hanka Stépankova a seznamila mé
s programem NATURHOUSE. Vyzpovidala
mé, poté mé prevazila a preméfila. Na
zakladé bioimpedancniho méfeni jsem
dostal vhodny jidelnicek, ktery obsahoval
potraviny, které mi chutnaji. Pracuji na
smény i v noci, proto mé mile prekvapilo,
ze toto vse jidelnicek reflektoval. Na do-
poruceni pani poradkyné Hanky jsem si
nakoupil vlakninu FIBROKI, tousty, susenky
a dalsi bylinné produkty NATURHOUSE.
Odchazel jsem s dobrym pocitem, ze
tentokrat ta sva kila premuzu.

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

Rychly ubytek vahy bez vétsiho pohybu.
Stacilo vlastné jist pravidelné co 3 hodi-
ny dle jidelni¢ku, dostate¢né pit vodu
a svéte, div se, kila tyden po tydnu uby-
vala jak mavnutim kouzelného proutku.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?
Kazdy tyden jsem zaznamenaval hmata-

telné pokroky v ubytku vahy. Také obvo-
dy v pase a pres bficho pfimo splaskava-
ly. Bylo to velmi povzbuzujici a doddvalo
mi to motivaci jit dal a nepolevovat.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potfeba zménit
jidelnicek a stravovaci navyky.

Jaké konkrétni zmény se tykaly Vas?
Nebyl jsem vibec zvykly snidat a tak ¢as-
to jist. Ze svého jidelni¢ku jsem musel
vyskrtnout veprové speciality jako Skvar-
ky, sadlo, ovar a jitrnice. Mél jsem rad
i plisfiové syry, ale bohuzel jsou tu¢né.
Dokonce jsem prestal pit pivo. Kazdo-
padné musim uznat, ze jidelnicek ze stra-
ny NATURHOUSE byl vzdy pestry, syty
a chutové jsem nijak nestradal.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktu. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibil?
Pomdhaly vyborné. Mné bylo jedno,
jestli mi poradkyné Hanka doporucila
kapsle, sacky nebo ampulky. Na mé fun-
govalo vie.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Ani ne. Stacilo jen zménit jidelnicek
a hubnuti $lo samo od sebe.

Jak se citite nyni, leh¢i o 50 kg?
Zlepsil se mj zdravotni stav, uznemam
potize s vysokym krevnim tlakem, po-
stupné se dostal do normalu. Lépe se mi
chodi do schod a klouby tolik netrpi.

Kombinoval jste hubnuti

se cvicenim?

Ze zacatku jsem to moc nekombinoval,
zacinal jsem s hubnutim v zimé. Postup-
né, jak sla vaha dold, jsem si koupil kolo
a jezdim ted'¢asto na kole do prace. Sem
tam si zahraju malou kopanou a street
ball, ale jinak sportu moc nedam.

Jste na konci své cesty v redukénim
procesu. Planujete do NATURHOUSE
dochéazet i nadale?

Urcité ano. Ted mé cekd faze udrzovani
a stabilizace vahy. Nyni se budu ucit, jak
uzpusobit svUj Zivotni a stravovaci styl
tak, abych se svoji stihlou a zdravou li-
nii udrzel. Nerad bych se vratil ke svym
plvodnim stravovacim navykdm, které
me pfivedly k civilizacnim onemocnénim
a pasivnimu zivotnimu stylu.



