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NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

JANA

Jana
Svédova
Bydlisté: Vrbno pod Pradédem

Poradna: Bruntal
Zameéstnani: lisarka

Vék: 49 let
Vyska: 162 cm
Pivodni hmotnost: 92,9 kg
Soucasna hmotnost: 74,9 kg
Délka hubnuti: 10,5 mésicu

PGvodni velikost obleceni: 48
Soucasna velikost oblec¢eni: 40-42

Zmenseni o:
3-4 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 19 cm



Hubnuti s NATUR-
HOUSE meé bavilo

A také pani Janu Svédovou bavi-
lo, jak kazdy tyden na konzulta-
cich ve vyzivové poradné NATUR-
HOUSE v Bruntale vidi ubytek
nadbytecnych kilogramii i centi-
metru v pase, pies bricho a boky.
Stacilo vlastné upravit si stravo-
vaci navyky, zacit jist pravidelné
a pestre a kila sama ubyvala.

Jano, muzete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

Chtéla jsem konecné zdravé zhub-
nout. Po Vanocich jsem zjistila, Zze
mam kila navic a to se mi nelibilo.
Nevesla jsem se do svého oblibené-
ho obleceni, byla jsem celd otekla
a unavena. Rikala jsem si, Ze takhle
to dal nejde, Ze chci zménu.

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

ni délo?

Citila jsem se béhem uGvodni kon-
zultace pfijemné. Vyzivova porad-
kyné pani Jana Bieglerovd na mé
pUsobila pozitivné. Po rozhovoru
mé zvazila a pfeméfila. Dala mi ty-
denni plan jidelni¢ku, doporucila
mi vhodné produkty a mohla jsem
se do toho hned pustit. V prabé-
hu redukce jsem se seznamila také
s vyzivovou poradkyni Mgr. Dagmar
Mertovou, ktera byla taktéz velmi
pfijemna a dobfe mi radila.

Zacala jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co jste na ni
nejvice ocenovala?

Ocenila jsem rychlé vareni, velikost
porci a pravidelnost jidel. Skvélé
byly také jednoduché recepty pfi
narazovém dietnim dnu. Stacilo
si nakoupit na cely tyden a uz jen
uvarit a jist. Da se na tento systém
stravovani rychle zvyknout.

Co pro Vas znamenaly pravidel-
né tydenni konzultace?

Hlavné dodrzovat tydenni plan,
podporu a pochvalu od pani po-
radkyné, ze mi to jde. Dalsi rady
a recepty, na které jsem se hodné
tésila.

K tomu, aby ¢lovék upravil

svoji hmotnost, je potieba
zménit jidelnic¢ek a stravovaci
navyky. Jaké konkrétni zmény
se tykaly Vas?

Pro mé bylo dilezité zaradit do ji-
delnicku snidané a svaciny a zlepsit
si pitny rezim. Na to jsem nebyla
zvykla. Hlavné pravidelné jist.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani
produkti. Jak Vam pomahaly

a které jste si oblibila?

Produkty mi moc chutnaly. Pochut-
navala jsem si hlavné na susenkach
FIBROKI a pudincich SLIMBEL SYS-
TEM, které mi pomahaly pfi redukci.

Pokracujete s uzivanim produk-
td i nyni?

Ano, stale pouzivam produkty.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripa-
dalo Vam tézké zhubnout?
Vibec ne. Na zacatku jsem byla
skepticka, ale pak mé to zacalo ba-
vit. Ted kupuiji vice zeleniny, ovoce
a vlakniny. I mdj manzel si zvykl na
jiny systém stravovani a také me
podporuje.

Jak se citite nyni, leh¢i o 18 kg?
Je to prijemné. Lidé z okoli a prace
mé chvali a fandi mi. Vidi tu zménu.
Na zacatku byla hlavné moje rodi-
na, kterd mé podporovala.

Kombinovala jste hubnuti

se cvicenim?

Bohuzel ne. Mam naro¢nou praci na
pohyb a také mam zahradu. Nékdy
si vyrazime na kolech.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Samoziejmé, Ze ano. Hlidat si vahu
je pro mé dllezité.



