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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé
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Bydlisté: Krnov
Poradna: Krnov
Zameéstnani: ucitel

Vék: 26 let

Vyska: 173 cm

PlUvodni hmotnost: 96,5 kg

Soucasna hmotnost: 76,3 kg 4
- i

Snizeni o:

20,2 kg O

Délka hubnuti: 4 mésice

PUvodni velikost obleceni: XL
Soucasna velikost obleceni: M

Zmenseni o:

2 konfekc¢ni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 20 cm

Tomas Moravec v dobé,
kdy vazil 96,5 kg.

Foto: Tomas Moravec



Citim se skvéle.
Mnohem pohybli-
véjsi a plny energie

Raduje se ze své promény pan To-
mas Moravec, ktery na doporuceni
navstivil vyzivovou poradnu NA-
TURHOUSE v Krnové. Po 4 mési-
cich je lehéi o 20 kg, stihlejsi v pase
0 20 cm a mize nosit slusivé oble-
ceni v bézné konfek¢ni velikosti M.

Tomasi, mGzete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzZivové poradny
NATURHOUSE?

Chtél jsem uz jednou pro vzdy sho-
dit vSechna ta kila navic. Mamka mi
doporucila pravé poradnu NATUR-
HOUSE, a tak jsem se rozhodl, Ze to
zkusim.

Pamatujete si, jak probihala Vase
1. konzultace? Co se na ni délo?

Byl jsem trochu nervézni. Nevédél
jsem, co pfesné mam ocekdvat. Nej-
diive jsme probrali s vyZivovou po-
radkyni DaSou Mertovou moje stra-
vovaci ndavyky, zlozvyky, byl jsem
zvdazen, zméfen a zaroven mi bylo
doporuceno, ¢eho se drzet a ¢eho
se naopak vyvarovat. Poté uz to bylo
v pohodé.

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

No hlavné jsem se bdl, ze budu mit
hlad a Ze to dlouho nevydrzim. Uka-
zalo se oviem, Ze jsem se bal zby-
te¢né. Libilo se mi, Ze se jidelni¢ek
pravidelné ménil a mél jsem tedy
moznost z ¢eho si vybirat.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Po prvnich Uspésich znamenaly kon-
zultace hlavné motivaci do dalsich
tydn.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delni¢ek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?
Naucil jsem se hlavné snidat. Dfive
jsem s tim mél velké problémy. S tim
souvisi i to, Ze jsem se naucil jist pra-
videlné. Takze kone¢né ubylo pfeji-
dani v pozdnich hodinach, kdy jsem
kompenzoval nedostatky béhem dne.
A jesté samoziejmé dodrzovat pitny
rezim.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produktd.
Jak Vam pomabhaly a které jste si
oblibil?

Nejvice mi zachutnala vldknina FIB-
ROKI, a také sojové suchary FIBROKI.
Dale pak jesté r(izné ¢aje na doplnéni
pitného rezimu.

Pokracujete s uzivanim produktt

i nyni?

VIdkninu i ¢aje mam v planu kupovat
i nadale.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zménit své stravovaci
navyky?

Nejtézsi byl pro mé spis ten prvni
krok. Pak uz to Slo celkem v pohodé,
ale bez pomoci vyzivové poradkyné
Dasi Mertové a své rodiny bych to
urcité nezvladl.

Jak se citite nyni leh¢i o 20 kg?
Citim se skvéle. Mnohem pohyblivé;jsi
a Zivéjsi.

Zacal jste také se cvicenim?

Ano, jako aktivni sportovec jsem vy-
uzival hlavné béhani, domaci cviceni
a obcas zasel i do posilovny.

Jste na konci své cesty. Planujete
do NATURHOUSE dochazet

i nadale?

V nejblizsi dobé jesté rozhodné ano.
Jednak nakoupit néjaké produkty
a také bych se chtél timto pohlidat,
aby ztracena kila nebyla hned zpatky.



