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NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

RADKA

Radka
Svitilova

Vék: 29 let
Vyska: 168 cm
Pivodni hmotnost: 76,7 kg
Soucasna hmotnost: 62,7 kg
Délka hubnuti: 4,5 mésice

PGvodni velikost obleceni: L
Soucasna velikost oblec¢eni: S

Zmenseni o;




Vyzivova poradkyné
meé ujistila, ze vahu
76,7 kg vidim naposle-
dy. A méla pravdu

Pani Radka Svitilova prisla do vy-
zivové poradny NATURHOUSE
v Brné, Orli ulici na doporuceni
svych znamych. Béhem necelych
5 mésici zménila své stravovaci
navyky, naudila se snidat, zafadila
vice ovoce a zeleniny a zakysanych
mlécénych produkti. Nyni je leh¢i
o 14 kg, stihlejsi pres bficho o 13 cm
a své krivky muze nechat vyniknout
v obleéeni velikosti S.

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

V unoru slavil dédec¢ek osmdesaté
narozeniny, kde se hodné jedlo, pilo
a také fotilo. Kdyz jsem se potom na fo-
tografie z oslavy podivala, fekla jsem si,
ze takhle uz to dal nejde a ze se sebou
musim néco udélat. O vyzivové porad-
né NATURHOUSE v Brné, Orli ulici jsem
védéla od svych zndmych, kterym se tu
podafilo krasné zhubnout. Asi mésic
jsem se jesté odhodlavala, nez jsem
na internetové strance poradny zakli-
kla tlacitko: ,Chci konzultaci zdarma“.
A ted jsem nesmirné stastna, ze jsem
to udélala.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Pamatuji si na to Uplné presné. Byla
jsem plna ocekdavani i strachu, jestli to
zvladnu, ale zaroven jsem se na kon-
zultaci tésila. Po vstupu do poradny
strach Uplné zmizel a zbylo jen to té-
Seni.V poradné mé privitala mila vyzi-
vova poradkyné pani lva Bednafikova
se dvéma stejné tak milymi asistent-
kami. Probéhlo vazeni, méfeni a také
jsme si popovidaly o mych dosavad-
nich stravovacich navycich. Z poradny
jsem odesla se suchary, susenkami a
vldkninou FIBROKI a prvnim produk-
tem na zadrzenou vodu. Moc dobfe si
pamatuji na svoje zdéseni, kdyz jsem v
poradné stoupla na vahu a uvidéla to,
co vaha ukazala, dlouhou dobu pfed-
tim jsem se totiz nevazila. Pani Bedna-

fikova mi ale rekla, Ze tuhle vahu uvidim
naposledy, a ja tomu uvéfila.

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

Velmi se mi libily pravidelné tydenni
konzultace, na kterych jsem vzdy ob-
drzela jidelnicek na dany tyden a také
néjaky produkt, ktery reagoval na tuk
¢i zadrZzenou vodu v téle. A hlavng,
konec¢né jsem se naucila hodné pit
a dodrzovat pravidelnost ve stravovani.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Byla jsem za né nesmirné rada. Jsem
takovy typ ¢lovéka, ktery nad sebou po-
tfebuje pomyslny bi¢, aby nezlenivél.
Navic bylo vzdy Gzasné slyset pochvalu,
kolik jsem zase zhubla.

K tomu, aby ¢lovék upravil svo-

ji hmotnost, je potieba zménit
jidelnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?

| kdyz jsem se i dfive snazila stravovat
zdravéji, pofad jsem v tom tapala. Nej-
vétsi zménou pro mé bylo to, Ze jsem
se naucila snidat do ptl hodiny po pro-
buzeni, hodné pit a také jsem do svého
jidelni¢ku zafadila spoustu ovoce, zele-
niny a zakysanych mlé¢nych produktd.

Nedilnou soucasti metody
NATURHOUSE je uzivani produktu.
Jak Vam pomabhaly a které jste si
oblibila?

Na produkty nedam dopustit. Bez su-
senek ¢i suchart FIBROKI uz si snidani
neumim predstavit, stejné tak jako bez
vlakniny po obédé a vecefi, ktera elimi-
nuje chuté a skvéle zasyti. Na zadrze-
nou vodu mi velmi pomahaly ampule
FLUICIR.

Kdyz se ohlédnete zpét, pripadalo
Vam tézké zhubnout?

Vlbec. Porad jsem nechapala, ze tolik
jim a pritom hubnu. Neméla jsem vi-
bec pocit, Ze mi néco chybi. Nebrala
jsem to jako dietu, ale jako uceni se
novému zdravéjSimu zivotnimu stylu.

Jak se citite nyni, leh¢i o 14 kg?
Citim se skvéle. Je to uzasné, kdyz od
okoli slysite samé pochvaly, jak moc
vam to slusi.

Kombinovala jste hubnuti

se cviéenim?

Nijak zasadné. Obcas chodim na pro-
chazky nebo si zaplavat, ale nejsem
zadny sportovni nadsenec.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Urcité sem planuji chodit i nadale
pro své oblibené produkty a za velice
pfijemnym kolektivem této pobocky.
Timto bych chtéla celému kolektivu
pobocky v Brné, Orli ulici pod vedenim
pani lvy Bednafikové velmi podéko-
vat za Uzasnou péci, kterou mi béhem
mého hubnuti poskytly.



