Vhodnou stravou k lepsimu pocitu
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Zdenek
Wild
Bydlisté: Karlovy Vary

Poradna: Karlovy Vary
Zameéstnani: taxikar

Vék: 45 let
Vyska: 192 cm
POvodni hmotnost: 124 kg
Soucasna hmotnost: 98 kg
Délka hubnuti: 6 mésicu

PGvodni velikost oble¢eni:  3XL
Soucasna velikost obleceni: L-XL

Zmenseni o:
2-3 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase: 22 cm



drym dnem. Ale proto-
e jidla bylo dost a ziskal tipy, jak si
jej vhodné a chutné upravit, nikterak
nestradal po dobu vanoc¢niho vese-
li a ani poté. Po pul roce je stihlejsi
v pase o0 22 cm, lehéi o 26 kg a zdra-
votni problémy vcetné bolesti bficha
takeé ustoupily.

Zdenku, mizete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Loni v prosinci jsem dostal od své tchy-
né darkové poukazky do NATURHOUSE.
Tusil jsem, Ze mém nadvéhu a diky tomu
vysoky krevni tlak a bolesti bficha. Po-
radnu jsem navstivil 20. prosince 2017
a zacal hubnout 3 dny pfed Stédrym
dnem.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Pfipadalo mi, Ze jidla je za cely den az
dost. Popravdé jsem nevéfil, Ze se tim da
zhubnout a kdyz, tak jen mélo. Po tydnu
pfi prvni kontrole maj skepticky postoj
vyvratil ubytek 4,1 kg. Stejné tak i nasle-
dujici vysledky byly velmi povzbuzujici.

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

Uzasny byl dostatek jidla. Pokud se né-
kdy vyjimecné objevil pocit hladu, na
konzultaci mi vyzivova poradkyné Lu-
cie Ridoskova vyzivovy plan upravila.
Vysvétlila, jak spravné rozvrhnout jidlo
béhem dne, kde pridat a kdy ubrat, takze
jsem si denni rozloZeni stravy organizo-
val sam.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Potfebuji metr a rad, takze jsem je uvi-
tal. Také mé uklidnovalo, Ze v poradné
kromé méfeni a vazeni sledovali i moji
zdravotni stranku.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potifeba zménit jidelni-
cek a stravovaci navyky. Jaké kon-
krétni zmény se tykaly Vas?

Zmén bylo dost. Tak tfeba pravidelné sni-
dat a svacit, pfidat mnohem vice zeleni-
ny a navysit a sledovat svij pitny rezim.
Vynechat bagety, rohliky, colu. Naucit
se najit si ¢as na pfipravu a nebyt liny.
Jidlo si naplanovat a nejist kazdy den
to samé. Tésil jsem se rano na pestrou
snidani, kazdy toast jsem si dal s né¢im
jinym - jeden s pomazankou, dalsi tre-
ba s vejci, s dZzemem. Kdybych to odfla-
kl, snidané by mé ani netésila. Vecer si
u televize sice poleZim o 10 minut méné,
ale s dobrym salatem. Uzitek z toho ma
manzelka a dcera, protoze se nejen o ten
salat podélim.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktt. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibil?

Mezi moje oblibené patfi toasty FIBROKI
a vlaknina FIBROKI. Také mi vyhovovaly
sirupy. Pomahaly mi dodrzovat pitny re-
zim a zaroven se procistit.

Pokracujete s uzivanim produktti

i nyni?

Pouzivam cerealie FIBROKI k snidani
a vldkninu FIBROKI s jogurtem si davam
ke svaciné.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
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Vam tézké zhubnout?

ky. Ze zac¢atku jsem musel pofad myslet
na jidlo - kdy, kde a co budu jist. Postu-
pem casu se z toho stal automaticky
zvyk.

Jak se citite nyni, leh¢i o 26 kg?

Jsem na tom |épe zdravotné. Drive jsem
to v obdobi chtipek také odnesl, ted
nemarodim. Beru |éky na vysoky krevni
tlak, ale polovi¢ni davky. Po 3 mésicich
bez [ékl se mi srovnaly hodnoty choles-
terolu a kyseliny mocové. Nepotim se
a zmizely bolesti bficha, které mé ¢asto
zatézovaly pfi sezeni v auté. Toho si ce-
nim v praci jako taxikar.

Kombinoval jste hubnuti se
cvi¢enim?

Vzdy jsem se snazil béhat alespon 1x
v tydnu 30 minut. Dnes béham 3x v tyd-
nu 1 hodinu a uzivdm si to mnohem vice.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité na prevazeni a pro produkty. Kro-
mé toho se podivat na tym NATURHOU-
SE v Karlovych Varech, ktery mi pomohl
a podporoval mé.




