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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Tomas
zhubl

20.

Tomas
Mach

Bydlisté: Chrudim
Zameéstnani: student

Vék: 16 let
Vyska: 165 cm
Plvodni hmotnost: 92,8 kg
Soucasna hmotnost: 72,6 kg
Snizeni o:

20,2 kg

Délka hubnuti: 9 mésicu

Plvodni velikost obleceni:  XXL
Soucasna velikost oblec¢eni: M-L

Zmenseni o:
2-3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pies bficho: 26 cm

Tomas Mach v dobé,
kdy vazil 92,8 kg.

Foto: Tomas Mach



2 chuté na slad-
8, zejména na susenky. Diky
tomu vazil ve svych 16 letech
a vysce 165 cm vice nez 92 kg. Ale
diky podpore ze strany jeho ro-
diny a pravidelnym konzultacim
v chrudimské vyzivové poradné
NATURHOUSE béhem 9 mésica
nejen upravil jidelnicek a pitny
rezim, ale diky tomu také odlozil
nadbytecnych 20 kg a zestihlel
pres bficho 0 26 cm. Moc Vam, To-
masi, gratulujeme a prejeme, at
se Vam podari dostat pod 70 kg!

Tomasi, mlzete nam sdélit,

co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Vidél jsem, jak se mym zndmym
s vahou dafi jit diky NATURHOUSE
dolq, tak jsem to chtél zkusit. Vlast-
né jsem si uvédomil, Ze dal to takto
uz nejde. Myslim, ze mUzu fici, ze
jsem na sebe hrdy. Byl to pro mé
obrovsky krok v mém zivoté. Cel-
kové mé zména vyZivy zménila.
Musim podékovat hlavné rodiné,
ktera mé stale podporuje.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace?

Zpovidal jsem se ze viech hfichd, zis-
kal jsem pocit, Zze to dokazu a obdr-
zel jsem jidelnicek, rady a produkty.

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

Ocenil jsem pestrost jidel, ochotu
persondlu, ale hlavné kladny pfi-
stup ze strany vyzivové poradkyné
Ing. Petry Liskové.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Urcité jeden z dlvodl jidelnicek
dodrzovat a taky pocit fici nékomu,
jak to mam s jidlem, vahou atd.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zmeénit ji-
delnic¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Dnes zpétné muzu fici, ze jsem byl
zavisly na susenkach a jinych slad-
kostech a toho jsem se postup-
né zbavil, to byla pro mé nejvétsi
zmeéna.

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

Oblibil jsem si vlakninu FIBROKI a ce-
realni susenky PEIPAKOA BAMBOU.

Pokracujete s uzivanim produktt
i nyni?

Ano, stale dochdzim do NATUR-
HOUSE a uzivani produktl jsem
zatim neomezil.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripada-
lo Vam tézké zhubnout?

Myslim, Ze ani ne. Podle mé by to
dokazal kazdy v situaci, do které
jsem se dostal.

Jak se citite nyni lehéi o0 20 kg?
Je to urdité super pocit, hlavné se
lépe sportuje.

Kombinoval jste hubnuti

se cvicenim?

Ani moc ne, spise jsem dodrzoval ji-
delnicek. Obc¢as chodim hrat fotbal
a rekreac¢né dalsi sporty.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Samoziejmé, alesponn do té doby,
nez se dostanu pod 70 kg vzhledem
ke své vysce. Moc dékuju vlidnému
persondlu v Chrudimi, predevsim
pak Ing. Petfe Liskové, bez Vas bych
to nedokazal.



