Mohu se lépe pohybovat
a nemam problémy s dusnosti
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Petr
Studecky

Bydlisté: Uhlifska Lhota, ¢ast Rasochy
Poradna: Kolin

Vék: 53 let

Vyska: 178 cm
PlOvodni hmotnost: 92,2 kg
Soucasna hmotnost: 76,4 kg

Délka hubnuti: 4 mésice
POvodni velikost obleceni: XL
Soucasna velikost obleceni: M

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 18 cm



poradné NATUR-
v Koliné postupné odlozil
béhem 4 mésicu 15,8 kg, zlepsil si
své stravovaci navyky i pitny rezim.
Kromé vyrazné fyzické promény, se
mu zlepsil i psychicky stav a citi se
vyrovnané a plny vitality.

Petfe, mizete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Jednoho dne jsem si uvédomil, Ze jsem
postupem pdr let pfibral na vaze tolik,
Ze uz mi to zacalo prekazet pfi pohybu
v praci i v osobnim zivoté. Také jsem se
zacal $patné citit i po zdravotni strance
(bolest zad a kloub). Proto jsem za-
c¢al na internetovych strankach hledat
zplsob zhubnuti a pfitom jsem zacal
cvicit a postupné ubirat stravu. Jen-
Ze jsem zjistil, ze sice hubnu, ale Ze je
néco $patné. Ztracela se mi svalovina,
ale tuk a voda zGstévaly. Proto jsem se
obratil na vyzivovou poradnu NATUR-
HOUSE v Koliné, kterou jsem si nasel
na internetovych strankach.

Pamatujete si, jak probihala Vase
prvni konzultace? Co se na ni délo?
Po telefonickém objednania domluve-
ni si prvni navstévy v poradné jsem se
dostavil do vyzivové poradny, kde se
mne ujala velice pfijemna vyZzivova po-
radkyné. Popovidali jsme si o tom, co
mne pfivedlo do poradny a jaky je mUj
cil. Poté jsme s poradkyni probrali moji
zdravotni stranku. Dale mne vyZzivova
poradkyné zvazila a zméfila. Domluvili
jsme se, ze podstoupim hubnuti v této
poradné pomoci pestré stravy a jidel-
nicku na miru. Obdrzel jsem od pani
poradkyné prvni instrukce ohledné
pestré stravy, doporucenych priprav-
ki NATURHOUSE a domluvili jsme si
dalsi schiizku.

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

Hned od zacatku jsem se drzel poky-

na vyzivové poradkyné ohledné stravy
a doporucenych potravin. Zacal jsem
hlavné dodrzovat pravidelnost stra-
vovani, pestrou stravu a doporucéené
produkty. Na metodé NATURHOUSE
jsem nejvice ocenil pestrost jidla po-
moci dostupnych potravin, zeleniny
a ovoce. Taktéz jsem ocenil i to, Zze hned
od prvnich dnt jsem zacal pocitovat
ucinnost pravidelného a pestrého stra-
vovani.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Motivaci pro mé snazeni k dosazeni
cilové vahy. A pfi kazdé konzultaci jsem
se dozvédél nové informace o potra-
vinach a jejich ucincich. A v neposled-
ni fadé jsem si i vyborné popovidal
s poradkyni o receptech na zdravou
VyZivu.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit jidel-
nicek a stravovaci nacviky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Stravovaci navyky u mne byly pfiserné.
Jedl jsem pouze jednou denné vse, co
mi pfislo pod ruku. O pestrosti stravy
se ani radsi bavit nebudu, jelikoz zadna
nebyla.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktt. Jak

Vam pomahaly a které jste

si oblibil?

Pouzival jsem vSechny doporucené
produkty a mam za to, ze vSechny byly
zvoleny idealné. Nejvice jsem si oblibil
vldkninu FIBROKI a ¢aje INFUNAT na
snizeni vody a tuku.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Nebylo to tak tézké. U mé slo hlavné
o pravidelnost a pestrost stravy. Jelikoz
jsem presné dodrzoval doporucené
a domluvené postupy, tak jsem preko-
nal i prvopocatecni pocit hladu. Jedinég,
co pro mne bylo tézké, bylo omezeni
velikosti porci stravy. Byl jsem velky
jedlik, ktery dokazal sporadat velké
mnozstvi jidla.

Jak se citite leh¢i témér o 16 kg?
Velice dobfe. Mohu se jiz [épe pohybo-
vat, nemam problémy s dusnosti. Citim
se i lépe po psychické strance.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano. Myslim si, ze mam i nadale co
zlepSovat. A hlavné se i naddle rad
dozvim nové trendy ve zdravé vyzivé
a popovidam si s dobrymi lidmi.



