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NATUR HOUSE nadseny a skoro spokojeny, vidy je co zlepSovat

Nova vychova ve vyzivé

Stanislav
zhubl témer

52.

Stanislav
Mraz
Bydlisté: Frydlant

Poradna: Liberec
Zameéstnani: revirnik

Vék: 27 let
Vyska: 186 cm
Plvodni hmotnost: 147,3 kg
Soucasna hmotnost: 95,6 kg
SniZeni o:

51,7 kg

Délka hubnuti: 1 rok

Plvodni velikost oblec¢eni:  XXXL
Soucasna velikost obleceni: L

Zmenseni o:
3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 26 cm

Stanislav Mraz v dobg,
kdy vazil 147,3 kg.

Foto: Stanislav Mraz



Pan Stanislav Mraz se do vyzivové porad-
ny NATURHOUSE v Liberci dostal vlastné
nedopatienim. Pfistup vlidného personalu
a jednoduchost metody NATURHOUSE jej
nakolik presvédcily, ze béhem 1 roku od-
lozil 51,7 kg, zestihlel pres bficho 0 26 cm
a vystiidal 3 konfekéni velikosti obleceni.
Dnes svého rozhodnuti rozhodné nelituje!

Stanislave, ifeknéte, co Vas pfivedlo do
vyzivové poradny NATURHOUSE?

Do vyzivové poradny mé vlastné privedla jed-
na moje kolegyné z prace. Ne Ze by mé tam
dotdhla, ale rozhodli jsme se, Ze zménu stra-
vovacich navykl a zivotniho stylu zkusime
spole¢né. Ja jsem byl se sebou spokojeny
i pfed tim, vahu jsem nefesil, ale kdyz rucic-
ka vahy prelezla 140 kg, védél jsem, ze bych
s tim mél zacit néco délat. Kolegyné v préci
taky chtéla trochu zhubnou, a tak jsme za-
cali patrat, kde by ndm poradili. Nejdfiv jsme
zasli do jiné poradny, tam ale na nds vychrlili
spoustu véci a domluvili si s nami termin asi
za ¢trnact dni, Ze diiv nemaji volno. Jenomze
béhem téch 14 dni kolegyné nédhodou $la ko-
lem NATURHOUSE v Liberci, kde ji ,odchytli”
a zméfili. Kolegyni se zalibil vstficny pfistup
a zdvorilé jednani a objednala nds oba na
vstupni konzultaci do NATURHOUSE.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace?

Kdyz jsme pfisli na vstupni konzultaci, vyzivo-
vé poradkyné s asistentkou se na nas usmivaly
a privitaly nas. Poradkyné Jana Sedlickd mé
vyzpovidala, zvazila a vzala mi miry. Rekla mi,
Ze to se mnou nevypada dobre, ale Ze kdyz se
budu snazit, tak Ze se to zlepsi a ze to pUljde
docela rychle. Mluvila asi tak o jednom roku.

Myslel jsem si, Zze cely rok nezvladnu, vzdyt je
to 12 mésicl bez blcku, fizkl, bramborového
salatu alkoholu, zmrzliny a ¢okolddy atd. Navic
zacinalo léto a to jsou samé festivaly, koncerty
a oslavy. A za p0l roku Vanoce. Rekl jsem, Ze
tedy uvidime. Poradkyné mi vysvétlila, co se
ode mé ocekava, dala mi jidelnicek a domlu-
vili jsme si ¢as dalsi navstévy. A tak to zacalo.
S novym jidelnickem jsem zamifil nakoupit
potraviny. Podle toho, co bylo v kosiku, jsem
tusil, Ze hlady trpét nebudu, ale asi si moc
nepochutndm. Mylil jsem se.

K tomu, aby ¢lovék zhubl, je potfeba
upravit stravovaci navyky. Bylo néco,

co Vas prekvapilo?

Pfi dodrzovani metody z NATURHOUSE mé
nejvic prekvapilo, kolik toho mam snist. Treba
porce k obédu byly nepredstavitelné veliké,
a kdyz mi jidlo padalo z talite, myslel jsem si,
Ze jsem pfi vafeni udélal chybu v jednotkach,
Ze neni mozné snist takového jidla a i masa.
Pokazdé, kdyz jsem dojedl, byl jsem doslova
plny, a kdyz ndhodou ne, tak jsem se dojed|
jogurtem s vladkninou FIBROKI.

Jaké konkrétni zmény v jidelnicky

se Vas tykaly?

Tusil jsem, kde déldam chybu a proc¢ jsem tak
Wvelky”. Zeleninu jsem jedl i predtim, ale ne
v takové mire jako ted. Nejvétsi zménou pro
mé byla asi pravidelnost. Zacit jist pravidelné
a zafadit svaciny. Ze zac¢atku jsem mél nasta-
vené budiky na konkrétni hodiny, kdy mam
jist, nez jsem si to zazil. Kdyz budik zazvonil,
vseho jsem na chvilku nechal a v klidu se na-
jedl a pak zase hurd do prace. Bylo to tézké,
ale ted' uz je to pohoda. Dalsi velkou zménou
jidelni¢ku bylo zafazeni ryb a krdtiho masa.
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Soucasti metody NATURHOUSE je také
uzivani produkti. Jaké jste si oblibil?
Nejvic jsem si oblibil vldkninu FIBROKI s jo-
gurtem, to bylo takové pohlazeni pojidle. Kdyz
jsem si uvafil néco, co se mi Uplné nepovedlo
a byla dfina to snist, tak vlaknila to zachranila.
Dostaval jsem rtizné ampulky a kapsle, které
mi pomahaly s nastartovanim hubnuti, snize-
nim zadrzované vody atd. Skvélé byly susen-
ky FIBROKI ke snidani. V sou¢asné dobé jsem
zUstal jenom u vlakniny a obcas si koupim su-
Senky na rano. Sladka snidané je bomba, jdu
spat a uz se t&3im na rdno, az se nasnidam.

Odlozil jste vice nez 50 kg. Kdyz se ohléd-
nete zpét, pripadalo Vam tézké zhubnout?
Védél jsem, ze zhubnout bude tézké. Ted, kdyz
se podivdm zpétné, tak to zase tak tézké ne-
bylo. Neslo to samo, ale zadny horor to taky
nebyl. Nejhorsi ze vieho jsou zndmi a kama-
radi, ktefi radi svadi. Ale kdyz mé ted vidi, tak
mi fikaji, jak vypaddm dobfe a jak mi to slusi.
Dulezité je mit pevné odhodlani a vili k tomu
fict ne, nedat se a hlavné to vydrzet. Skvélé
ale je, Ze se nasla v okoli i spousta lidi, ktefi
mé podpofili. A to mé tési. Citim se mnohem
|épe nez predtim. Myslim si, Ze se mi i zvedlo
sebevédomi, ale nechci se zase moc vychvalo-
vat. Na to je lepsi se zeptat ostatnich. Pro mé
je dllezité, Ze se citim skvéle. Jsem nadseny
a skoro spokojeny, vzdy je co zlepsovat

Jste na konci své cesty. Planujete do
NATURHOUSE jesté dochazet?

Mam v planu jit se tak jednou mési¢né podi-
vat do poradny a dokoupit si vldkninu. Hlavné
rad uvidim vyzivovou poradkyni Janu Sedlic-
kou a asistentku Evu, protoze mi neskute¢né
pomohly. Moc dékuju!



