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Nova vychova ve vyzivé

Tomas
zhubl

31.

Tomas
Pecina

Bydlisté: Paseka u Sternberka
Poradna: Olomouc

Zameéstnani: vedouci vyroby

Vék: 33 let
Vyska: 190 cm
Plvodni hmotnost: 152,1 kg
Soucasna hmotnost: 120,9 kg
Snizeni o:

31,2 kg

Délka hubnuti: 11 mésicu

Plvodni velikost obleceni:  XXXXL
Soucasna velikost obleceni: XL

Tomas Pecina v dobég,

Zmenseni o: kdy vazil 152,1 kg.
3 konfekcni velikosti obleceni FotosToms ecina
Ubytek pres pas a bricho: 25 cm



J v Olomouci.
em 11 mésici zhubl 31 kg
a zestihlel v pase a pres bricho
0 25 cm. Je z néj tplné jiny clovék.
Je aktivnéjsi, spokojenéjsi a vu-
bec se citi skvéle. Moc Vam, pane
Tomasi, gratulujeme!

Uz dlouho jsem se necitil dobfe. Ri-
kal jsem si, Ze jsem je$té moc mlady
na to, abych pfi své vysce vazil tolik
kilograma. Ten hlavni impuls pfisel
po narozeni dcerky a natlaku mé pfi-
telkyné Lenky. Tak jsem se odhodlal
a na internetu vyhledal vyzZivovou
poradnu NATURHOUSE v Olomou-
ci a fekl si, ze to prosté zkusim.

Na prvni konzultaci mé vyzivova
poradkyné Marcela Skodova po
méreni a vazeni informovala, jak na
tom jsem. Probrali jsme spolu mé
stravovaci navyky a chyby, které
jsem délal. Stanovili jsme si cilovou
hmotnost, které bych rad dosahl.
Pak mi poradkyné Marcela sestavila
jidelnicek na principu sttedomofské
stravy a doporucila k nému uzivat
pfipravky NATURHOUSE z bylinek,
ovoce a zeleniny na podporu hub-
nuti. Na zavér schizky jsme se do-
mluvili na pravidelnych tydennich
sezenich. Konzultace byla velmi
pfijemna a srozumitelna.

Na metodé NATUHOUSE jsem nejvi-
ce ocenoval, ze nemusim hladovét,
abych snizil svoji hmotnost. Vlastné
jsem zacal jist zdravéji.

Pravidelné konzultace mi pomohly
v dodrzovani pravidel spravného
stravovani a také jsem mél prehled
o svych ubytcich na vaze. Diky tomu
jsem dokazal vytrvat ve svém Usi-
li. S4m bych to rozhodné nezvladl.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je zapotiebi zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. U mé
to byla predeviim pravidelnost
a zarazeni velkého mnozstvi ovoce
a zeleniny. Velkd zména byla také
u nakupovani a pfipravy jidel, kde
se klade dliraz na ¢erstvost surovin,
rychlou a jednoduchou pfipravu
jidel.

Z uzivanych produktd mi velice
chutnala FIBROKI vldknina, zvlasté
po pfidani do jogurtu nebo kefiru
k odpoledni svaciné a po vecefi. Dal
pokracuji v uzivani produktl NA-
TURHOUSE, jelikoz na sobé citim,
Ze mi uc¢inné pomahaji s redukci
vahy a citim se po nich velmi dob-
fe. Mdm vic energie a nejsem tak
unaveny.

Kdyz se ohlédnu zpét, hubnuti
s NATURHOUSE nebylo tak tézké.
Da se fici, ze to jde samo, jen chtit
a zbyte¢né ,nehfiesit”. Velkou zaslu-
hu na mém Uspéchu ma i ma pritel-
kyné Lenka, kterd mi ochotné vafi
obédy i vecefe kazdy den a celou
dobu mé podporuje.

Jsem spokojen s tim, ze se mi poved-
lo snizit vdhu o 31 kg. Citim se velmi
dobfe a jsem aktivnéjsi. Nyni jsem
zafadil i fyzickou aktivitu na zpevné-
ni. Je skvélé to, ze si mizu v obcho-
dech vybirat obleceni, které se milibi
a ne se ptat prodavacky, co tu mate
nejvétsiho. Do NATURHOUSE v Olo-
mouci planuji choditi nadale, jelikoz
bych rad jesté néjaké to kilo shodil.

Chtél bych podékovat personalu po-
bocky NATURHOUSE v Olomouci za
jejich podporu, profesiondlni a lid-
sky pristup. Kazda konzultace byla
velmi pfijemna a vzdy mé posunula
o krok vpred. Ziskal jsem znalosti ne-
jen, co se tycejidla a Zivotniho stylu,
ale také o sobé samém. Moc dékuiji.



