NATURHOUSE byla jasna volba

FIBRoK

3
&
-

RADEK

B FBROK
— Lol
| ) & 5
el =
[ & Flﬂﬂgl X B .
B I
g i [ -J ® s

Radek
Malis
Bydlisté: Praha

Poradna: Praha 11-Opatov
Zaméstnani: obchodni inzenyr

Vék: 35 let
Vyska: 187 cm
Plvodni hmotnost: 125,4 kg
Soucasna hmotnost: 101,4 kg

Délka hubnuti: 5 mésict
PGvodni velikost obleceni:  38-40
Soucasna velikost obleceni: 36

Zmenseni o:

1-2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 20 cm




NATURHOUSE
byla jasna volba

Pan Radek Malis dostal kontakt na vy-
Zivovou poradnu NATURHOUSE v Pra-
ze 11-Opatové na doporuceni svych
kolegyn. Po péti mésicich dodrzova-
ni jednoduchych pravidel zdravého
zivotniho stylu uleh¢il svému télu
0 24 kg. Diky tomu ziskal vice energie,
hybnosti a obstoji nejen pf¥i kolektiv-
nich sportech, ale také pf¥i hrach se
svym synem.

Radku, muzete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

KdyzZ jsem si na Novy rok prohlizel fot-
ky z Vanoc, nemohl jsem se na sebe uz
podivat. Tak jsem se rozhodl, Ze s tim
musim néco udélat. Vzhledem k tomu,
Ze kolegyné navstévovaly NATURHOUSE
v Praze 11 na metru Opatov, byly se sluz-
bami maximalné spokojené a vysledky
byly vidét, byla to jasna volba i pro mé.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

S vyzivovou poradkyni Ing. Katefinou
Postulkovou jsme detailné probrali muj
stavajici jidelnicek, stravovaci navyky,
zdravotni stav a provedli jsme vstupni
méfeni. Nasledné po kompletnim zjis-
téni viech nutnych informaci jsme spo-
lecné nastavili novy jidelnicek, aby co
nejpresnéji pasoval na ¢asové potieby
Vv praci i ve volném c¢ase a aby zména
nebyla tak radikalni a ¢lovék se mohl vé-
novat spravnému stravovani.

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

Na metodé NATURHOUSE ocenuji nejvi-
ce individualni pfistup pani poradkyné
a nastaveni stravovani dle mych caso-
vych potreb. Také produkty NATURHOU-
SE, hlavné v zacatcich, uleh¢uji dodrzo-
vani spravného stravovani.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Na zacatku hlavné ladéni spravného
jidelni¢ku a vychytavani nespravnych
navykd. Postupem casu byly i pfes ner-
vozitu z vazeni hlavné pozitivni motivaci
a ujisténim, Ze cely proces je dobfe na-
staven a pfindsi vysledky.
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K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit jidelni-
cek a stravovaci navyky. Jaké kon-
krétni zmény se tykaly Vas?

Snidané byly bez bilého peciva s pouZzi-
tim suchar( FIBROKI s doplnénim o vétsi
mnozstvi bilkovin a zeleniny. Celkové
pfibylo mnozstvi zeleniny ke svacinam,
k obédu a nejvice k vecefi, kdy se vyne-
chavala priloha. Navysené bylo i mnoz-
stvi ovoce. Po obédé a po vecefi pribyla
vlaknina FIBROKI. A nesmim opomenout
ampulky a vhodné nastaveny pitny
rezim.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibil?
Nejvice mi pomohly ampulky s extrakty
ovoce a zeleniny, vldknina a suchary. Ve-
likou vyhodou bylo a je, Ze jsem si tyto
produkty i oblibil. Produkty uzivam stéle.
Porad jsem nedosahl cilové mety.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Na hubnuti je nejtézsi primét se ke
zméné $patnych stravovacich navyk
a hlavné pevna vule vytrvat. Metoda
NATURHOUSE mi proces hubnuti svymi
produkty a individuadlnim nastavenim
dle mych potfeb usnadnila. | diky pod-
pore rodiny hubnuti tak tézké nebylo.

Jak se citite nyni, leh¢éi o 24 kg?

Citim se dobfe. Clovék se méné poti, se
synem si mnohem vice zazlobime. Pfi ko-
lektivnich sportech jsem mnohem plat-
né&jsi nez predtim. Ma to i velky vliv na
nejblizsi okoli a jejich stravovaci ndvyky.

Kombinoval jste hubnuti

se cvicenim?

Nejdfive ne, ale jak se snizovala hmot-
nost, pfibyl pohyb, cvic¢eni véetné bé-
hani.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Ano, planuji i po dosazeni cilové mety.
Ale nejspis v delSich ¢asovych interva-
lech.



