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Nova vychova ve vyzivé
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zhubl
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Tomas
Svoboda
Horovice

Vyska: 185cm
Vék: 37 let
Plvodni vaha: 118kg
Soucasna vaha: 98 kg
Snizeni o:

20kg

Délka trvani: 5 mésicu

O kilo méne, o dobry pocit vice

Tomas Svoboda v dobég,
kdy vazil 118kg.

Foto: Tomas Svoboda



Jasa pan Tomas Svoboda, ktery
ve vyzivové poradné NATURHOUSE
v Piibrami dokazal shodit 20 kilo
a planuje zhubnout dalsich 10 kg.

Mizete nam sdélit, kdy jste asi zacal
mit problémy s vahou?

Asi v 25 letech, kdy jsem zacal intenziv-
né pracovat a nezbyvalo mi tolik ¢asu
na konicky a pohyb.

Zkousel jste se svych nadbytecnych
kilogramt zbavit sam?

Nékolikrat ano, ale pouze s ¢aste¢nymi
Uspéchy.

Proto jste navstivii NATURHOUSE?
Jak jste se o nas dozvédél?

Pfesné tak. Vyzivovou poradnu NATUR-
HOUSE v Pribrami mi doporucila moje
sestra, kterd s ni méla vyborné zkuse-
nosti.

Co Vas vedlo k tomu, ze jste zacal
hubnout?

V prvé fadé jsem nebyl spokojen se svym
vzhledem a také jsem se bal zdravotnich

potizi, které s nadvahou souviseji. Tomu

jsem se chtél vyvarovat.

Jak se Vam podaftilo shodit?
Domnivam se, Ze nejvétsi podil na mém
uspéchu méa moje vyzivova poradkyné,
ktera mi vzdy fikala, co a jak mam délat.
Tim, Ze jsem poctivé dodrzoval jeji po-
kyny a zménil svUj jidelnicek, vypaddm
a citim se jako novy ¢lovék.

Byly i situace, kdy jste dietu poru-
Sil, nebo byste nejradéji s hubnutim
skongil?

S dodrzovéanim diety jsem nemél potize,
porusil jsem ji jen pfi speciadlnich pfile-
zitostech, jakymi byly napfiklad oslavy.
Ale i k témto pfilezitostem jsem dostal
od vyzivové poradkyné cenné rady, jak
se zachovat a,zhresit” tak, aby neutrpéla
ma nova figura.

Jaké byly nejvétsi zmény ve Vasem
jidelnicku?

Dfive jsem casto vecer jedl nékolik kust
ovoce, toho jsem se tedy vzdal. Pak jsem
délal chybu v pitném rezimu, kdy bylo
tieba zvysit pfijem vhodnych tekutin.
Skladba stravy jinak byla podobnd mé
bézné strave.

Oblibil jste si néktery z produktu,
ktery jste uzival?

Velmi jsem si oblibil ampule DRENANAT
DaN, které mi velmi vyhovovaly.

Se svou soucasnou vahou jste jiz
spokojen?
Jesté uplné ne, koncem léta planuji sni-

Zeni vahy jesté cca o 10kg.




