Pied objevenim NATURHOUSE mi
prislo nemozné zhubnout

MICHAL

-18
kg

Michal
Jahoda

Bydlisté: Lovosice

Poradna: Litomérice

a Roudnice nad Labem
Zameéstnani: provozni manazer

Vék: 35 let
Vyska: 183 cm
Plvodni hmotnost: 113 kg
Soucasna hmotnost: 95 kg
Délka hubnuti: 8 mésicu

Plvodni velikost oblec¢eni:  XL/XXL
Soucasna velikost obleceni: M-L

Zmenseni o:
2-3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 13 cm



y. Misto vecernich
dli na lednic¢ku se zacal pravidel-
né a pestie 5x denné stravovat, zlepsil
si sviij pitny rezim a dostal se zpét do
kondice. A jako bonus se svoji partner-
kou otevieli vlastni vyzivovou poradnu
NATURHOUSE v Roudnici nad Labem.

Michale, miizete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Ac to mozna bude znit zvlastné, do NA-
TURHOUSE mé pfivedla moje maminka,
Iépe feceno jeji uspéch v hubnuti. Kdyz
jsme ji s mou partnerkou vidélio 12 kil leh-
¢i, fekli jsme si, Ze do toho puUjdeme taky.
A tak jsme jednoho krasného dne navsti-
vili pobocku NATURHOUSE v Litoméficich.
Hubnout jsem tedy zacal v Litoméficich
s podporou vyzivové poradkyné Radky
Sahulové a své snazeni ukoncil v Roudnici
nad Labem ve spolupraci s vyzivovou po-
radkyni Zlatou Koc¢ovou.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Na ten den si vzpomindm celkem presné.
Do té doby jsem si myslel, ze se nestra-
vuji nijak Spatné a Ze rostouci bficho je
zkratka dlsledkem sedavého zaméstnani
a pribyvajicich let. Kdyz se ted ohlédnu
zpét, nemohl jsem od pravdy byt dal.
Prvni a vlastné kazda dal3i navstéva v NA-
TURHOUSE se nesla ve velmi pratelském
duchu. Vysledkem prvni konzultace bylo
zjisténi, ze mé dosavadni celodenni hla-
doveéniv kombinaci s vecernim prejidanim
nebude receptem na pékné a zdravé télo.

Zacal jste dodrzovat metodu NATUR-
HOUSE. Co jste na ni nejvice ocennoval?
Pfizndm se, Ze od samého zacatku se mi
nejvice libila ta jednoduchost. Staci si ohli-
dat spravné jidlo ve spravny cas a ono to
vlastné funguje samo. Asi to bude znit jako
klisé, ale je to pravda, pod kterou se s klid-
nym svédomim podepisu.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Jednoznacéné motivaci. Kazdou navstévu
jsem byl zvédavy, kolik jsem zhubl, a to
mé hnalo pofad dal. Je UZasné vidét kazdy
tyden pokrok, do té doby jsem byl zvyk-
ly na to, Ze mi vaha kazdy rok ukazovala

vzdy o néco vic nez ten predchozi. Ale diky
motivaci a podpofe ze strany vyzivovych
poradkyn Radky a poté Zlatky najednou
ukazovala rucicka na vdze méné a méné
tyden co tyden.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji hmot-
nost, je potieba zménit jidelnicek

a stravovaci navyky. Jaké konkrétni
zmény se tykaly Vas?

Moje stravovaci névyky tvofila kombinace
hladovéni a prejidani. Kdyz to vezmu ko-
lem a kolem, tak béhem dne jsem zpravi-
dla nemél potrebu jist, stacilo nékolik kv
aobcas néjaky ten obéd v restauraci. Vecer
po pfichodu dom jsem byl schopen snist
lednicku i se spizi. Pfi pfechodu do metody
NATURHOUSE se mi doslova obratil svét
naruby.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibil?

Po dobu mého snazeni jsem vyzkousel ce-
lou fadu doplnkd, nejvice jsem si oblibil
suchary a vlakninu FIBROKI.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

Ano, suchary a vldkninu uzivdm denné,
pravidelné si vafim ¢aje INFUNAT a kdyz
mam chut na sladké, tak si rdd zakousnu
suSenky FIBROKI s vysokym podilem vlak-
niny.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Pfed objevenim NATURHOUSE mi to pfislo
jako nemozné.Ted po vyzkouseni metody
mi hubnuti nepfipada nijak slozité. Kdyz
dodrzujete pokyny vyzivové poradkyné,
neni mozné nezhubnout.

Jak se citite nyni, lehéi o 18 kg?
Jednim slovem fantasticky, kdo nezazil,
ten neuvéri.

Kombinoval jste hubnuti se cvicenim?
Ano, v pribéhu hubnuti jsem zacal pravi-
delné chodit, pokud si dobfe vzpominam,
tak tfikrat tydné zhruba hodinu rychlejsi
chizi. Pozdéji jsem pridal silové cviceni
v posilovné a to praktikuji dodnes.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Ano, vzhledem k tomu, Ze mame poradnu
»~doma’, tak vlastné musim. Za svUj Uspéch
jednoznacéné vdé¢im NATURHOUSE. Kdyz
jsme se nad tim s mou partnerkou za-
mysleli, zacalo nam to davat hlubsi smysl,
chapeme NATURHOUSE jako posléani. Kdyz
nékdo pomuze vam, je docela fajn, kdyz
vy pomUzete nékomu jinému. V pribéhu
hubnuti jsme vyuzili nabizenou pfilezi-
tost ke spolupraci a koncem roku 2018 si
otevreli vlastni pobocku v Roudnici nad
Labem. Cesta to nebyla viibec snadnj, ale
o to vic si vazime toho, kam az jsme se do-
stali. Jestli také porad dokola premyslite
o tom, jak zménit svUj Zivot, tak nepremys-
lejte a zménite ho, stoji to za to.



