Toto neni zadny zazrak. Jen
zkusenostmi podlozené vedeni

PAVEL

-17
kg

Cermak

Bydlisté: Opava

Poradna: Opava
Zameéstnani: OSVC

Vék: 57 let
Vyska: 177 cm
Plvodni hmotnost: 103 kg
Soucasna hmotnost: 86 kg
Délka hubnuti: 3,5 mésice

PGvodni velikost obleceni: XL
Soucasna velikost obleceni: L

Zmenseni o:
2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 17 cm



a inzerat NATUR-
. Prvni navstévé predchazelo
dlouhé premysleni, az se nakonec
odhodlal a nelituje! Splnil se mu
jehocil, dostat se se svou vahou pod
100 kg na krasnych 86 kg. Diky tomu
nejenze lépe vypada, ale hlavné se
lépe citi, o jeho zdravotnim stavu
nemluvé. Lékafi jen Zasnou.

Muzete nam sdélit, co vas

privedlo do vyzZivové poradny
NATURHOUSE?

Nespokojenost, neustalé vykyvy
hmotnosti, které jsem dfive korigo-
val vlastnim pfistupem, ktery ale nyni
prestal uplné fungovat. Hledal jsem
tedy cesty, co s tim. Uvidél jsem inze-
rat NATURHOUSE, procetl si web a pak
jsem 3 mésice vahal. Nakonec jsem se
objednal na konzultaci s tim, ze je to
nezavazné a ze uvidim.

Jaké jste mél pocity po prvni
konzultaci?

Vcelku pfijemné. Libil se mi pfistup,
a to hlavné v tom, ze jsem mél,a mam,
své podminky, které nechci ménit, jako
napf. ze nechci byt vegetarian. Pfekva-
pilo mé, jak Sirokou sit pobocek po
svété NATURHOUSE ma, jaké podklady
davaji, jaké produkty a hlavng, Ze se
prizplsobi prani klienta a Ize to udélat
na miru.

Co jste nejvice ocenoval na metodé
NATURHOUSE?

Vysledky, podloZzené produkty a jidel-
nicky, které byly chutné (az na nékteré
vyjimky) a osobni pfistup a podporu.

Co pro vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Motivaci, protoze uz od prvniho tydne
$la hmotnost doll. A vysledky jsou nej-
lepSi motivaci. Takze se na ty tydenni
konzultace ¢lovék az tési.

Jaké konkrétni zmény ve svém
jidelni¢ku a ve stravovacich navy-

cich jste resil?

Zmizely uzeniny, vepfové maso a ¢ds-
tecné i hovézi, pecivo, pfilohy, pivo
(i kdyz jsem nikdy nebyl pivar). Naopak
jsem pfidal bilé maso, ryby, ovoce,
nizkotuéné jogurty, zakysané mlécné
vyrobky, spoustu zeleniny a produkty
NATURHOUSE.

Jak vam pomahaly zefektiviujici
produkty NATURHOUSE? Ktery

z produktu jste si oblibil?

Myslim, Ze pomahaji hodné. Neda se
fict, Zze bych mél jeden oblibeny pro-
dukt, ale asi nejvic na mé pulsobil ¢aj
INFUNAT, at uz Cerveny, nebo RELAX,
hodné dobré jsou suchary a pak r(izné
typy tablet na odvodnéni nebo podpo-
ru spalovani tukd.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
vam tézké zhubnout?

Ani ne, i kdyz myslim, ze mam obrov-
skou vyhodu v tom, Ze jsem OSVC
a podnikam z domu, takze vareni
a priprava pokrmud mi nedélaly takové
potize, jako maiji urcité lidé bud's fixni
pracovni dobou, nebo co huf, pracujici
na smény. Protoze dodrzet intervaly
mezi jidly, kdyz délate u stroje, je asi
komplikované. No a v kuchyni jsem
fakt stravil ¢asu dost.

Jak se citite nyni leh¢i o 17 kg?

No pfece leh¢i, pohyblivéjsi, a hlavné
taky zdravéjsi. Zkuste téch 17 kg zved-
nout a tfeba 2 hodiny je nosit... No
comment. Vzhledem k tomu, ze se od
puberty 1é¢im na vysoky krevni tlak,
byl muj Iékaf prekvapen soucasnymi

hodnotami tak, ze mi 2 tablety ode-
bral. A u ziskaného diabetu 2. stupné
jsem se dostal na hodnoty pod horni
hranici indikace. Proto jsem ted' taky
jen na jedné tableté, a ne na dvou jako
pfedtim. A na pfisti kontrole... Kdo vi,
tfeba uz nebudu brat nic. Kdyz jsem
vzpominal, kdy jsem naposledy mél
podobnou hmotnost, zjistil jsem, Ze na
pfechodnou dobu v r. 1997. Ale to po
mésicni hospitalizaci. Pfedtim i poté
jsem vazil mnohem vic. Byl jsem rad,
ze jsem pod stovkou kilograma.

Kombinoval jste hubnuti se
cvicenim?

Ano, ale ne néjak extrémné. Jednou
tydné s partou hrajeme hokej, obcas
kolo, prace kolem domu a na zahradé.
A udélal jsem si 30denni program pro
ploché bficho. Neuvéfite, ale funguje.

Co byste poradil tém, kte¥i jesté
vahaji resit svoji nadvahu?

Vzhlru do toho! Vysledky vas nadch-
nou. Budete zdravéjsi, mladsi svou
vizazi pro okoli a mentalné pro sebe
sama, dostanete novou energii do Zil,
a pokud ani to vie neni motivace, pak
se vratte o dva odstavce vyse a pre-
Ctéte si, co jsem napsal o mém zdravi.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Tak, urcitééé! Musim se sledovat,
a kdyz vim, ze mi poradi a doporuci
produkty, které m(j pfipadny vykyv
hmotnosti pomohou rychle fesit, neni
nad ¢im uvazovat.



