MARTIN

-19,3
kg

Martin
Czerwek

Bydlisté: Hranice
Poradna: Hranice
Zaméstnani: projektant

Vék: 26 let
Vyska: 190 cm
Plvodni hmotnost: 118,3 kg
Soucasna hmotnost: 99 kg
Délka hubnuti: 7 mésicl

Ubytek v pase: 18 cm

Mam ze sebe velkou radost.
Dokazal jsem to!




dpore vyzivové poradky-
€ NATURHOUSE v Hranicich zvladl
upravit své stravovaci navyky a pit-
ny rezim. Diky tomu je po 7 mési-
cich leh¢i o 19 kg a Stihlejsi v pase
o 18 cm. Vratila se mu opét energie
aradost do zivota.

Martine, miizete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Do vyzivové poradny v Hranicich mé
privedla nespokojenost s moji vahou.
Uz jsem se nechtél tahat s takovou za-
tézi, kterd mé jenom omezovala. Byval
jsem casto unaveny, bez energie a citil
jsem se o dost starsi. Proto jsem hledal
pomoc, az jsem ji nadel ve vyZivové po-
radné NATURHOUSE v Hranicich.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Kdyz jsem pfrisel na prvni konzultaci,
vyzivova poradkyné Pavlina Stérbova
mé privitala s Gsmévem a zacala mi
vysvétlovat, jak budou konzultace
probihat a které potraviny musim ze
stravy vynechat. Vyzpovidala mé stran
mych stravovacich navykd, pitného
rezimu, fyzické aktivity, zdravotniho
stavu atd. Poté mé prevazila, preméfila
a na zakladé vsech udaju mi sestavila
jidelni¢ek na miru. K nému mi pak do-
porucila produkty, které maji za ukol
cely redukéni proces podpofit.

Zacal jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni

nejvice ocenoval?

Ocenoval jsem predevsim to, Ze jsem
konecné po 6 letech zhubnul pod
100 kg, aniz bych hladovél nebo néjak
jinak stradal. To by se bez zmény stra-
vovacich navykd a spoluprace s pani
poradkyni nepovedlo.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Urc¢itou vychovu ve stravovani, jak
kombinovat rdzné potraviny, abych

nemél hlad a chuté. A samoziejmé
také, kolik jsem za tyden zhubnul.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnic¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Musel jsem zmenSit porce jidel, vylou-
¢it sladké a slané pochutiny. Hlavné
omezit smazené jidlo, pecivo a uzeni-
ny. Tyto jsem v prvnich mésicich nejed|
témér vibec. Misto toho zafadit vice
ovoce a zeleniny. Vybirat zdravéjsi pfi-
lohy typu kuskus &i bulgur.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produktu.
Jak Vam pomahaly a které jste

si oblibil?

Nékteré ampulky chutnaly hofce, siru-
py byly sladké, nemél jsem zadného
favorita, oblibil jsem si vSechny stejné.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Ano, v ramci udrzovaci faze stale néja-
ké produkty uzivam, i kdyz je jich méné
oproti reduk¢ni fazi. V udrzovaci fazi
se ucim, jak si Stihlou postavu udrzet
napofrad.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Ano, byl jsem zvykly se vzdy pofadné
najist. Najednou jsem to musel omezit,
ubrat mnozstvi pfiloh, doplnit zeleni-
nou, svacit ovoce, vice pit. Hlavné ze
zacatku jsem se s tim musel psychicky
srovnat, dalo mi to dost zabrat.

Jak se citite nyni lehci o 19 kg?
Mnohem |épe, jsem pohyblivéjsi.
Mam ze sebe velkou radost, Ze jsem to
dokazal.

Kombinoval jste hubnuti

se cviéenim?

Ano, cvi¢im doma a také chodim béhat
a plavat. Myslim si, ze pfiméfeny po-
hyb ke zdravému zivotnimu styl patfi.
Témto aktivitam se vénuju uz 3 roky, ze
zacatku mi pomohly zhubnout néja-
kych 7 kg, pak se to ale zastavilo, nacez
jsem opét pfibral. Az diky kombinaci
tohoto pohybu s vychovou a vyzivou
od NATURHOUSE jsem konecné po-
radné zhubl.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, v ramci udrzovani a stabilizace
vahy. Dékuji vyzivovym poradkynim
Pavliné a Petfe za jejich podporu
a motivaci.



