NATURHOUSE meé vratil
zpatky do zivota

Novak

Bydlisté: Strakonice
Poradna: Strakonice

Zaméstnani: OSVC

vek: 48 let &
Vyska: 174 cm A
Plvodni hmotnost: 157,4 kg // .
Soucasna hmotnost: 103,1 kg .ﬂ

Délka hubnuti: 15 mésich

PGvodni velikost oblec¢eni:  5-6XL
Soucasna velikost oblec¢eni: 2XL

Zmenseni o:

3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 40 cm



fal'dochazet na pravi-
onzultace do vyzivové poradny
NATURHOUSE ve Strakonicich. Ted'je z néj
jiny clovék, pIny elanu, optimismu a dob-
ré nalady. Dokonce ujede 18kilometrovy
vyslap na kole bez zadychani.

Radku, muzete nam sdélit, co Vas prived-
lo do vyzivové poradny NATURHOUSE?

To si pamatuji uplné presné. Dovolend na
Moravé s partou kamaradd. Uvédomil jsem
si, jaka jsem brzda, nemohl jsem ani chodit
na vylety, mél jsem zdravotni problémy, citil
jsem, jak brzdim celou rodinu. Tam mi také
kamaradka fekla, abych se sebou zacal néco
délat a doporucila mi vyZivovou poradnu
NATURHOUSE. V té dobé to bylo samozfej-
mé Spatné i po pracovni strance, nebyl jsem
schopen svoji profesi vykonavat tak, jak bych
mél, nebyl jsem schopen zavazat si boty, se-
hnout se pro néco, vie pro mé bylo obtizné.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?

Uplné jsem nevédél, v éem metoda NATUR-
HOUSE spociva, nic moc jsem si nevyhleda-
val, ale byl jsem odhodlany se sebou néco
délat, a tak jsem se objednal a dorazil na prv-
ni konzultaci. Byl jsem vyzpovidan ohledné
mého denniho rezimu, stravovacich navykd,
zlozvykl atd. Byl jsem i zvaZen a upfimné
zdésen. Vyzivova poradkyné Eva Kotounova
mi vse trpélivé vysvétlila, dostal jsem spoustu
materiall a odchazel se startovacim jidel-
nickem.

Zacal jste dodrzovat metodu NATUR-
HOUSE. Co jste na ni nejvice ocenoval?
Jednoduchost a tydenni konzultace. To, ze
si mate s kym o tom promluvit, probrat, co
se ten tyden uddlo, dostat dal3i zmény do
jidelni¢ku, tipy na pfipravu i skladbu jidel,
komunikace. Nejsem ten typ ¢lovéka, ktery
si bude sdm néco hledat na internetu, v kni-
hach, vytvaret svoje recepty, proto jsem byl
rad za jakékoliv rady od pani Evy.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Co si moc dobfe pamatuji, dostal jsem se do
faze, kdy jsem zjistil, Ze hubnuti mdze brzdit
i Casté vazeni. Bylo mi doporuceno se vazit
pouze pii konzultacich v poradné jednou
tydné a ono to opravdu fungovalo. Nedo-
stavalo se mi to tolik do hlavy a ja se tésil na
vysledky. Byla to vzdy pro mé motivace po-
kracovat dalsi a dal3i tyden... mésic... rok...

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji hmot-
nost, je potfeba zménit jidelnic¢ek a stra-
vovaci navyky. Jaké konkrétni zmény se
tykaly Vas?

To je naprostd pravda. Hlavni zmény byly
v pravidelnosti, dostate¢cném mnozstvi ze-
leniny, ovoce, celkové skladbé stravy a také
jsem se naucil dodrzovat pitny rezim. Zmé-
na to byla obrovska, protoze dfive jsem jed|
presné naopak, hodné peciva, rad jsem si
dal to pivecko a zelenina v jidelni¢ku nebyla
skoro vibec.

Nedilnou soucasti metody NATURHOUSE
je uzivani produkti. Jak Vam pomahaly
a které jste si oblibil?

Produkty jsem uzival a uzivdm nadale, jak je
mi doporuceno poradkyni Evou. V&fim, Ze mi
pomahaji v hubnuti i se zménou jidelnicku.
Oblibené mam suchary FIBROKI, které jsou
pfijemnou zménou na snidani ¢i jako pfiloha
a jsou opravdu dobré. Druhy produkt, ktery
uzivam dlouhodobg, je vlaknina FIBROKI, ta
mi pomaha se zasycenim a proti chutim na
sladké. Chutnaji mi i proteinové tyc¢inky SLIM-
BEL SYSTEM, s témi ale musim byt opatrnéjsi,
konzumoval bych je nejradéji kazdy den, ale
to jsem také zjistil, Ze na redukci neni Uplné
vhodné.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo Vam
tézké zhubnout?

Prekvapilo mé, Ze to $lo celkem snadno, ne-
bylo to tak slozité, jak si mnozi mysli. Nebudu

ale Ihat, musim nad jidelnickem premyslet,
trochui planovat. Jsem ¢lovék, co si rdd uziva
zivota a tak i nékdy zahtesim s kamarady,
rodinou, ale pak se zase snazim pokracovat
v zdsadach. Pfemyslim nad tim, co budu jist,
i kdyz ¢lovék tieba neni doma, snazim se vy-
birat jidla nejblize spravné skladbé. Myslim
na svaciny, a pokud neni nic vhodného po
ruce, i jablko utrzené ze stromu pfi prochazce
se psem je mozna varianta.

Jak se citite nyni, lehdi o vice nez 54 kg?
Citim se bajecné. Neskute¢né mi to pomoh-
lo v praci. Dnes mohu chodit po stfechach,
snadno se ohnu, dfive jsem musel klecet. Za-
vazu si boty, aniz bych si nemusel kleknout.
Koupim si obleceni, které se mi libi, ale ne
jenom, které mi je. Nebyl jsem schopny délat
véci, které délam ted. Zacal jsem jezdit na
kole, chodit na prochazky se psem.

Kombinoval jste hubnuti se cvicenim?
Prochazky se psem v zimé. Na jafe jsem zacal
jezdit na elektrokole, ale jsem schopen po
|été ujet 100 km a to je skvély pocit. Kdyby
mi loni nékdo fekl, Ze ujedu 18 km do kopce,
tomu bych nikdy nevéfil.

Planujete do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

Jesté pravidelné na konzultace dochazim.
Pavodné jsem chtél zhubnout na 110 kg,
ale kdyz vidim, Ze to jde, véfim, Ze pokofim
hranici 95 kg.



