Vysledky jiz po prvnim

tydnu a 100% lepsi pocit

MILOS

-16
kg

Milos

Tesar

Bydlisté: Praha

Poradna: Praha Eden

Vék: 58 let
Vyska: 175 cm
PUvodni hmotnost: 99 kg
Soucasna hmotnost: 83 kg
Délka hubnuti: 4 mésice

PGvodni velikost oblec¢eni:  XXL
Soucasna velikost obleceni: XL

Zmenseni o:
1 konfekcni velikost obleceni
Ubytek v pase: -18 cm



adneho vysledku.

0 tezké nemoci, kdy se ucil zno-
vu chodit, opét pribral. Rozhodl se
pro asistované hubnuti ve vyzivové
poradné NATURHOUSE v prazském
OC Eden. Bez hladu a odfikani bé-
hem 4 mésicti odlozil 16 kg, zestih-
lel v pase o0 18 cm a citi se vyborné.

Dlouhou dobu bojuji s nadvdahou,
mival jsem i 105 kg. Zkousel jsem
vsechny mozné internetové ,zaruce-
né” metody. Nic nefungovalo. Pfed
dvéma lety jsem tézce onemocnél
a po nékolikamési¢ni intenzivni 1é¢-
bé na ARO a JIP jsem se dostal na
87 kg. Po propusténi do domaciho
[éCeni jsem kvuli chdzi musel nabrat
svalovou hmotu. Po dlouhé dobé na
[GZku jsem se znovu zacal ucit chodit
- svalstvo, kdyz je nepouzivané, velmi
rychle ochabne. Bohuzel jsem pfibral
nejen svalovou hmotu, ale vlivem ne-
spravnych stravovacich navyka i tuk.
A opét jsem zkousel rlizné metody,
ale bezuspésné.

Pak mi osetfujici 1ékaf sdélil, ze po-
kud nezhubnu, brzy to bude Spatné.
A tak jsem zacal opét hledat, tento-
krat viak odborniky. Zaujal mne ¢la-
nek o NATURHOUSE a pfihlasil jsem
se do programu. Byl jsem velmi mile
pfijat vyzivovou poradkyni Eliskou
Chrastkovou, kterda mé podrobila po-
tfebnym mérenim, vaZeni a vyplnéni
osobniho listu s uvedenim pouziva-
nych IéCiv, alergenu a diagnostiky z ji-
nych odbornych pracovist. Na zakladé
téchto uvedenych faktl mi byl sesta-
ven jidelni¢ek pfimo na miru.

Timto okamzikem jsem zménil své
stravovani i pitny rezim. Zpocatku
jsem vynechal veskeré pfilohy a sna-
Zil se vystacit pouze s bilym masem
(kufe, netu¢na ryba) zeleninou a ovo-
cem. Zahdjil jsem Uplné novy rezim
spocivajici v pravidelnosti stravovani
5x denné v intervalu po 3 hodinach.

Toto vie bylo umocnéno zafaze-
nim specidlnich vyzivovych doplniki
a konzumaci 2 litrd cisté vody denné.
Vysledky se zacaly dostavovat uz po
prvnim tydnu. Nebylo to prudké hub-
nuti, ale pokrok byl zietelny.

S vétsi vervou jsem pokracoval dal
a do pismene plnil pokyny - a ono
to fungovalo! Skladba jidelnicku mi
vyhovovala - nejvétsi problém byl
dostat do sebe 2 litry vody, s tim jsem
mél potize delsi dobu. Spolehnuti
bylo téZ na doplriky stravy, at susenek,
suchar ¢i vldkniny FIBROKI, tak i na
vitaminové tabletky z hlivy Ustficné,
bylinek a omega-3 mastnych kyselin.
S pfibyvajicim ¢asem jsem jidelnicek
zacal prokladat i pfilohami — nejprve
dva dny v tydnu, dnes uz 5 dni.

Zavérem mohu sméle prohlasit, ze
cilovou véahu, kterou jsem si stanovil
(10 kg), jsem prekrocil o 60 %, a mam
z toho super pocit. Ani to nebylo tak
obtizné, jak jsem cekal. Velmi mi pfi
tom pomdhaly pravidelné konzultace

a povzbuzovani ze strany milého per-
sonalu v OC Eden.

Jidelni¢ek se mi zménil o 30-40 %.
Nyni zafazuji mnohem vice zeleni-
ny, pravidelné sva¢im ovoce, kupuji
Sunky s maximalnim obsahem masa,
snizil jsem spotiebu veprového a vice
se zaméfil na drlbez, krdliky i ryby.
To ovsem neznamenga, ze jsem v pr0-
béhu diety nezhtesil. Na pivo (ale jen
3-4) jsem chodil a stdle chodim kazdy
tyden. Tabulku hotké ¢okolady tydné
mam téz. Bohuzel kvilli zdravotnimu
stavu jsem nemohl za¢lenit do pro-
gramu cvi¢eni — nahrazuji to pravidel-
nou denni chlzi, kterou zvladnu.

Do NATURHOUSE budu chodit i nada-
le, dopliky budu konzumovat ddl, jiz
jsem si zvykl a v béznych obchodech
nic podobného neni. Moc mi ve vy-
zivové poradné NATURHOUSE v OC
Eden pomohly - viele doporucuji, ci-
tim se 0 100 % lépe.



