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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Marek
zhubl e

1 8kg :

Marek |
Zeman

Praha

Vyska: 165 cm
Veék: 42 let
PlGvodni hmotnost: 83 kg
Soucasna hmotnost: 65 kg
Snizeni o:

Délka hubnuti: 4 mésice

Plvodni velikost obleceni: 34
Soucasna velikost oble¢eni: 30

Zmenseni o;

2 konfekcni velikosti obleceni

Foto: Marek Zeman



Prospélo mi, ze se
nemusim tahat
s“batohem” na brise

Raduje se pan Marek Zeman, ktery
ve vyzivové poradné NATURHOUSE
na prazském Spofrilové odlozil 14 kg
a citi se plny energie a vyrovnané.

Jak jste objevil vyzivovou poradnu
NATURHOUSE?

Jako obyvatel prazského Spofilova cho-
dim pfi svych pravidelnych ndkupech
do OC Centrum. Jednoho dne jsem se
odhodlal a zasel do vyzivové poradny
NATURHOUSE. Necitil jsem se ve svém
téle dobre, védél jsem, Ze potiebuju po-
radit. Zacal jsem tedy hubnout s podpo-
rou vyzivové poradkyné Daniely Ifebe.

Jak se vyvijela Vase vaha pred dietou
apo ni?

Od urcitého véku vaha pomalu zacala
narlstat. A i pfes omezeni mnozstvi jidla
a sledovani slozeni potravin, vaha stéle
rostla. To mé velice trapilo, pfipadal jsem
si jako balén.

Co Vam vyhovovalo v priubéhu hub-
nuti?

Stacilo si sledovat ¢eho a kolik jim
a podpofit hubnuti chutové dobrymi
produkty, které mi byly doporuceny. Pri-
jemné mé prekvapilo, ze Ize hubnout
bez hladovéni, chemie a “osvédcenych”
metod, po kterych se ztrati akorét sva-
lovina misto tuku a zadrZované vody.

Jak Vam pomahaly produkty NATUR-
HOUSE a které jste si oblibil?

Mymi nejoblibenégjsimi se staly jedno-
znacné vldknina FIBROKI a kapsle DRE-
NANAT Opuntia, které mi pomadhaly
obzvlasté béhem vanoc¢nich svatkd,
kdy se obcas vyskytl néjaky ten htich.

Pokracujete s uzivanim produktt i po
dieté?
Ano, prilezitostné podle okolnostia chuté.

\

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni kontroly?

Zhubnout jsem se rozhodl sdm pro
svij dobry pocit, ale bylo motivuji-
ci jit se pochlubit se svymi Uspéchy
i jiné osobé. Navic vzdy dobfe naladéna
a usmévava dietolozka Daniela Ifebe mi
poradila, jak dal a pridala i dalsi recep-
ty. | pfi ¢ekani na konzultaci o mé bylo
dobfe postarano a asistentka Lucie mé
vzdy hezky pfivitala. CoZz oboje navo-
dilo pfijemnou atmosféru, kterd patfi
k dobré pohodé potrebné pro hubnuti.

Bylo pro Vas tézké zhubnout?

Pravé naopak, lehci nez jsem cekal. Zpo-
¢atku byl sice trochu problém do sebe do-
stat takové velké mnozstvi jidla, na které
jsem nebyl zvykly, ale to bylo jen par dnu.

Dosahl jste Vasi cilové hmotnosti?

Nejdrive jsem si stanovil cil 10 kg, abych
nebyl zklamany, ale nakonec jsem dokazal
jesté vice. TakZe ano, s pfehledem dosahl.

Jak se zménil Vas jidelnicek?

Nikdy jsem se nestravoval nezdrave,
proto nebyl problém si zvyknout na
doporuceni. Jen si vice hlidam slozeni
zakladnich surovin.

Jak se citite po dieté?

Asi to bude znit jako z reklamy, ale na-
prosto bdajecné, plny energie a vyrov-
nané. Prospélo mi, Ze se nemusim tahat
s “batohem” na bfise.

Cim Vas dieta NATURHOUSE obohatila?
O nové stravovaci ndvyky a zkudenost,
ze pokud nékdo potiebuje zhubnout,
musi ve vétsiné pripadl hledat chy-
bu v sobé, resp. ve své Zivotospraveé.

Kombinoval jste hubnuti se cvicenim?
Jelikoz jsem zdravotné postizeny a mam
velké problémy s patefi, Zddny sport ne-
byl pro mé mozny. Prilezitostné rehabili-
tacni plavani. O to vic mé prekvapilo, jak
Uprava stravy a produkty byly efektivni
i bez cviceni a ostatnim handicapova-
nym (a nejen jim) mohu jen doporucit
navstévu poradce a nevymlouvat se:
“Je to drahy a nemam ¢as.” - neni. Inves-
tice do zdravi je k nezaplaceni a ceny
l[éka na pfipadné choroby stale ros-
tou. Cas si kazdy vzdy najde, kdyz chce.

Planujete do NATURHOUSE chodit

i nadale?

Urcité se v poradné jesté zastavim na
vyménu zkusenosti a pro néco dobrého.



