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Nova vychova ve vyzivé

Pavel
zhubl

22.

Pavel
Mikuska

Bydlisté: Nachod
Zamestnani: spedice

Vék: 51 let
Vyska: 177 cm
Plvodni hmotnost: 110,2 kg
Soucasna hmotnost: 88 kg
SniZeni o:

22,2 kg

Délka hubnuti: 4 mésice

PGvodni velikost obleceni:  XXL
Soucasna velikost obleceni: M-L

Zmenseni o:

2_3 konfekénl’ VelikOSti Obleéenl’ PavelMikuEkavdo;:)é,
Ubytek v pase a pres bficho: 17 cm ozt

Foto: Pavel Mikuska



vy, ale na druhy
pochopil vyhody, které mu zmeé-
na zivotniho stylu s podporou vyzZivové
poradkyné v Nachodé pfinese. Béhem
4 mésicu zhubl 22,2 kg a zestihlel v pase
a pres bficho o 17 cm. Nejvétsi bonus ale
spociva v tom, ze se naudil spravnym stra-
vovacim navykam, které maze dodrZovat
cely zivot a jiz nepfibrat.

Do vyzivové poradny NATURHOUSE mne
pfivedla potfeba redukce mé jiz zna¢né na-
dvéhy a zdravotni a pohybové obtize. Ze-
jména ranni bolesti a ztuhlost v kotnicich
a kolenou, po sportu nebo namahavé cin-
nosti v predchozim dnu mne hodné trapily
a dosti omezovaly. Kazdé rano mi néjakou
dobu trvalo, nez jsem se rozhybal. Vyzivovou
poradnu NATURHOUSE jsem si vybral az po
zmapovani rlznych moznosti nabizenych
na internetu a po osobnim pohovoru, kde
mi vyzivova poradkyné Ing. Iveta Voltrova
ochotné odpovédéla na kazdou moji otézku.

Moje prvni konzultace probéhla vlastné az na
druhy pokus. Jelikoz jsem ¢lovék zna¢né ne-
davérivy, nejdfive jsem si takzvané ,obslapl
terén”. Zkratka jsem se potreboval ujistit, Ze
jsem si vybral sprdvné. Neumél jsem si pred-
stavit, jak to bude, az se budu muset stravovat
dle pfedepsané diety. Trapily mé otazky typu,
jak to zafidit v zaméstnani, pfi rdznych ces-
tach mimo bydlisté atd. Po mé prvni konzul-
taci jsem odchazel s hlavou plnou informaci
a hlavné jsem nabyl presvédéeni, Ze neudé-
ldm chybu, kdyz volim pravé NATURHOUSE.

Ta v poradi jiz druhd moje schlizka ve vy-
Zivové poradné, ktera byla oficidlné prvni
schlzkou, probéhla pro mé v takové trochu
rozechvélé atmosféfe, plné napéti a oceka-
vani, jestli bude dieta plsobit a zda za¢nu
hubnout. VyZivovéd poradkyné lveta si mne
nejdiive zméfila, zvazila a zjistila moje dalsi
hodnoty potfebné pro sestaveni jidelnic-
ku. Pak se mnou podrobné probrala, jak se
pfi drzeni diety chovat, kdy a co jist atd. Jiz
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z prvni konzultace jsem odchézel s presvéd-
¢enim, ze to pajde!!!

Metodé NATURHOUSE jsem zacal dlivéro-
vat hned od prvniho dne, a tak jeji dodrzo-
vani bylo a je pro mé mnohem jednodussi.
Ocenuji na ni zejména jednoduchost a pre-
hlednost. Sta¢i si zapamatovat pouze par
hlavnich zasad, co se smi jist a co ne, stano-
vené Casy kdy a co jist a pak uz to jde samo.

To, ze ma klient kazdy tyden moznost ne-
chat se zkontrolovat vyzivovou poradkyni,
poradit se s ni, co déld nebo nedéld dobre
a jak dal, to povazuji za nejvétsi devizi celého
procesu hubnuti. Pfitom jsou tyto 15minu-
tové konzultace zcela zdarma. Klient zaplati
pouze za potravinové doplrnky.

Ve svych stravovacich ndvycich jsem musel
udélat hlavné zménu ve vecernim mlisani
u kaficka a televize. Rikal jsem si, ze néja-
ka sladkost ke kavé mi nemUze ublizit a pak
zase na vyrovnani chuti neuskodi naopak
néco slaného. Vlibec jsem si neuvédomoval,
ze tato moje konzumace probihala pravi-
delné napfiklad jen hodinu pfed spankem.
A to byla ta nejvétsi chyba, kterou jsem pred
zahdjenim diety délal. Také jsem jedl malo
zeleniny a moc pfiloh. Dnes uz vim, Ze je to
klidné mozné i obracené a ¢lovék se po jidle
citi jesté lépe.

Z produktd mi nejvice vyhovuji snidanové
suchary FIBROKI a vldknina FIBROKI. Mohu
ale doporucit i vynikajici proteinové tycin-
ky SLIMBEL SYSTEM rliznych prichuti, které
na cestdch nahradi napfiklad svacinu. Také
hodné duavéfuji nabizenym cajim INFUNAT
na redukci tuku nebo zadrzované vody
v téle, které mi hodné pomohly. Produkty
nakupuiji stale.

Doba, kterou jsem hubnuti vénoval, mi
zpétné pripadad velmi kratkd na to, Ze jsem
tak lehce zhubnul. Hubnuti s metodou NA-
TURHOUSE mi pfipada lehké a tak samo od
sebe. Prosté snite to, co vam poradkyné pre-
depise, dvakrat do tydne si jdete zasporto-
vat, nebo na delsi prochazku a kila ubyvaji
Uplné sama.

S niz8i vahou se citim jako uplné jiny ¢lo-
vék. Pfi pohybu ,nefunim” a ,nehekam’, ze
mé boli kolena a kotniky. Kdyz se oblékam,
tak jiz nekoukdm na to, jak zakryt Speky vol-
nym trickem nebo kosili. Snadno se ohnu ke
tkanickdm a nemusim si neustdle popota-
hovat kalhoty, protoze jiz nesjizdé&ji, kdyz je
nejisti Sle. Asi nemusim nikoho pfesvédco-
vat, Ze pro bézny zivot je lepsi byt Stihly nez
s nadvéhou.

Dle mého nazoru se hubnuti samo o sobé
bez sportu neobejde. Clovék tak néjak po-
hyb ke zdravému Zivotu potrebuje. Ja jsem
se snazil vyuzivat kazdé volné chvilky, abych
se hybal. Dvakradt do tydne jsem hrdl rico-
chet, obden jezdil na kole nebo rotopedu
a s manzelkou jsme si obcas udélali sviznéjsi
prochdazku, u které jsme si ale mohli popovi-
dat. Je pravda, ze jsem byl veler obcas do-
cela unaveny, ale bylo to pfijemné, protoze
jsem usinal s pocitem, Zze délam néco pro
své zdravi a ubyvajici kilogramy byly vidét.

Poradkyné Iveta mi nabidla dochazet do NA-
TURHOUSE i po ukon¢eni redukce vahy. Rad
této nabidky vyuziji, protoze se budu alespon
moci poradit, kdyz si nebudu Uplné jisty, zda
délam vse spravné. Nebo se alespon necham
pochvalit, ze si vahu stdle drzim. A to mi tedy
véite, ze chvalit dévcéata z NATURHOUSE
opravdu umi!



