Metabolicky vék 47 let?
Ted uz ani omylem

MIROSLAV
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Miroslav
Kocman

Bydlisté: Pardubice
Poradna: Pardubice

Zameéstnani: servisni technik
vymény autoskel

Vék: 32 let

Vyska: 179 cm
PlUvodni hmotnost: 102 kg
Soucasna hmotnost: 91,3 kg

Délka hubnuti: 4 mésice
PGvodni velikost obleceni: XL
Soucasna velikost obleceni: L

Zmenseni o:

1 konfek¢ni velikost obleceni
Ubytek pies biicho: 9 cm




erili mu metabolicky vék
47 let. S tim se vsak pan Miroslav
Kocman nehodlal smifit a pustil
se do boje za lepsi zdravi a méné
kilogram. Po 4 mésicich je leh¢i
o vice nez 10 kg, stihlejsi pres bficho
0 9 cm a metabolicky vék uz zase
odpovida tomu fyzickému. S dpra-
vou stravy a stravovacich navyku
mu poradili ve vyzivové poradné
NATURHOUSE v Pardubicich.

Miroslave, miizete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Do poradny NATURHOUSE mé privedla
predevsim velkda chut udélat néco se
svymi stravovacimi navyky a samo-
zfejmé také v ndvaznosti se pokusit
shodit néjaka kila smérem dold.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?
Prvni konzultace probihala velmi pfi-
jemné a mél jsem konec¢né dobry po-
cit z toho, Ze se sebou za¢indm néco
délat, a ze pUjdu spravnym smérem.
Velmi mé pfi prvnim vazeni prekvapil
metabolicky vék organismu, ktery ¢i-
nil 47 let. To uz pak nad sebou ¢lovék
zacCne dal pfemyslet a fika si, ze déla
asi opravdu néco Spatné.

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

Nejvice jsem asi ocenil pravidelné ty-
denni ndvstévy u vyzivové poradky-
né Ing. Veroniky Vrabcové, kterd mé
svym pfistupem a ukazkou vhodné
skladby potravin dokazala pomoct
k redukci vahy a abych se také po ka-
zdém jidle dokazal citit dobre.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?
Konzultace pro mé znamenaly pre-

devsim motivaci a snahu dodrzet
predepsané véci tak, abych mohl
redukovat vahu smérem dol{. Kdyz
po prvnim tydnu vidite, Ze jste zhubl
2,5 kg a v podstaté to ani nebolelo,
tak je to pro vas obrovsky ndboj v tom
pokracovat dale.

K tomu, aby ¢lovék upravil

svoji hmotnost, je potieba
zménit jidelnicek a stravovaci
navyky. Jaké konkrétni zmény

se tykaly Vas?

Zmeény byly velké. UCil jsem se zno-
vu jist a pit. V téle jsem mél pékné
velkou tukovou zasobu, moje télo
si v sobé drzelo vodu a pfitom jsem
byl vé¢né dehydrovan. Zjistil jsem,
Ze vynechanim tekutin se moje télo
neodvodni. Totélné jsem vyradil peci-
vo, kolacky, susenky, slazené napoje,
ochucené jogurty a zacal jsem davat
télu to, co doopravdy potrebuje.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produk-
td. Jak Vam pomahaly a které jste
si oblibil?

Velmi jsem si oblibil snidariové su-
Senky FIBROKI, hlavné kakaové.
A takeé vldkninu FIBROKI.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripada-
lo Vam tézké zhubnout?

Zhubnout tézké nebylo, ale je to
predevsim o hlavé, motivaci a vydr-
zi. VSechno nejde hned. Je tfeba si
najit pravidelny rezim v jidle i v piti
a dodrzovat ho. Vysledky se pak do-
stavi samy.

Jak se citite nyni, lehdi o vice

nez 10 kg?

Z puvodnich 102 kg mam nyni 91,3 kg.
Citim se o dost lépe. Ubytek vahy je
znat i na obleceni. Nicméné bych se
chtél dostat na hodnotu okolo 88 kg
a tu si uz udrzovat.

Kombinoval jste hubnuti

se cvicenim?

Z duvodu velkého pracovniho vyti-
Zeni a narozeni potomka jsem na cvi-
¢eni bohuzel nemél ¢as, pouze obcas
jsem si udélal o vikendu vylet na kole.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, samoziejmé. S konzultacemi
jsem velmi spokojen. Ackoliv se na
internetu doctete spousty kladnych
i zapornych recenzi, tak je to prede-
vsim o vas, jak si to nastavite, a co
chcete ve svém zivoté zménit. Ja
jsem v tomto sméru svoji cestu nasel.



