Vyhral jsem sazku sam nad sebou. Do
svatebniho obleku jsem se vesel

LUKAS

-34,5
kg

Lukas

Kana

Bydlisté: Cimelice
Poradna: Pisek
Zameéstnani: Malif-natérac

Vék: 38 let
Vyska: 168 cm
POvodni hmotnost: 128,3 kg
Soucasna hmotnost: 93,8 kg

Délka hubnuti: 4 mésice
PGvodni velikost obleceni:  XXL
Soucasna velikost obleceni: L

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek v pase 0: 30 cm




azku vyhral, zavital
D vyzivové poradny NATURHOU-
SE v Pisku. Po 4 mésicich je leh¢i
o 34,5 kg, stihlejsi v pase o 30 cm
amuze se vénovat veskerym sportov-
nim aktivitam, které dfive nemohl. No
a svatebni oblek mu musela svadlena
hodné zuzovat.

Lukasi, muzete nam sdélit, co

Vas privedlo do vyzZivové poradny
NATURHOUSE?

Chtél jsem predevsim zménit svj Zivotni
styl, ale velmi tomu dopomohla sézka
s mou zenou, ktera nevérila tomu, ze se
do tfi mésicli vejdu do svatebniho ob-
leku... A ja vyhral!

Pamatujete si, jak probihala Vase
prvni konzultace? Co se na ni délo?
Ujala se mé velmi mila vyzivova porad-
kyné Monika Vitkova, ktera si mé zméri-
la nejen svym odbornym zrakem. Poté
vyhodnotila mUj stav a sezndmila mé
s planem i se stravovacim rezimem, ktery
jsem mél zacit dodrzovat.

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

Libila se mi pravidelnost ve stravé. Pres
pocatecni nedlvéru jsem zjistoval, ze
opravdu nemam hlad a navic se mi ra-
dikalné zacal zlepSovat zdravotni stav.
Jinak zarovert musim ocenit i svou man-
Zelku, kterd i pfes svou naro¢nou praci
mi vzdy nachystala jidlo tak, abych tuto
metodu mohl dodrzovat co nejsnadnéji.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Na konzultace jsem se opravdu tésil. Té-
Sil jsem se na vazeni a méfeni, zvlasté
kdyz byly znét velké pokroky. Toto vSe mi
posilovalo sebedtvéru a vili dodrzovat
metodu dal. Byl to pro mé hnaci motor,
vydrzet a pokracovat, i kdyz s témito vy-
sledky jsem se tedy rozhodné pfemlou-
vat k sebekazni nemusel.

K tomu, aby clovék upravil svoji
hmotnost, je potfeba zménit jidelni-

cek a stravovaci navyky. Jaké kon-
krétni zmény se tykaly Vas?

Hodné jsem kombinoval sladké a slané
a to ve velkém mnozZstvi. Také mou vasni
byly uzeniny. To vée jsem musel odbou-
rat. Je to zvlastni, ale to, co jsem predtim
moc nevyhledaval, se dnes stalo velmi
oblibenou soucasti mého jidelnicku. Bilé
jogurty, zelenina, ovoce. Nyni s oblibou
¢okoladou obdarovavam milé lidi kolem
sebe. Ale samozifejmé vim, komu trocha
¢okolady neublizi.

Nedilnou soucasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produktii. Jak Vam
pomahaly, a které jste si oblibil?
Zadny z produktd mi necinil problém,
ale pokud jsem si néjaky opravdu oblibil,
tak to byly ranni ampule s vytazky ovoce
a zeleniny nebo tfeba vlaknina FIBROKI,
kterou jsem si pfidaval do bilého jogurtu.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Ze zacatku jsem Cekal, Ze to bude tézky
boj, ten cil vejit se do svatebniho ob-

leku... No, nakonec to $lo celkem poho-
dové a navic mé to bavilo a motivovalo.
| kdyZ ted'si uvédomuju, ze tu sdzku jsem
ve své podstaté prohral. Ten oblek je mi
velky!l!

Jak se citite nyni lehdi o 34,5 kg?
MUzu délat vsechno. Ovladlo to mou
psychiku, naladu, opét sportuji a je to
prosté bezval!

Kombinoval jste hubnuti se
cvicenim?

Tim, Ze jsem se citil Iépe, pfislo to néjak
samo. Mél jsem chut se prosté hybat. To,
co jsem dfive délal s ndmahou, zacalo jit
skoro samo. Cim vice jsem hubnul, tim
vice jsem byl aktivnéjsi, dnes uz se zase
té3im na odehrané zdpasy v kopané.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Rozhodné na navstévy budu dochazet
dal, uz kvali mé kontrole. A navic prima
dévcataz NATURHOUSE v Pisku vzdy rad
uvidim, vzdyt mi zménily Zivot.



