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NATUR HOUSE

Nova vychova vo vyzive
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Erika

schudla takmer

52kg

Erika

Topilinova

Bydlisko: Trencin
Poradna: Trencin
Zamestnanie: ucitelka

Vyska: 165 cm

Vek: 49 rokov
Vaha na zaciatku: 134,4 kg
Vaha teraz: 82,9 kg
Ubytok:

51,5 kg

Dizka trvania: 20 mesiacov
Velkost oblecenia pred: 56

Velkost oblecenia po: 42

Znizenie o:

7 konfekénych velkosti oblecenia

k dy I 1344kg

Ubytok cez brucho: 45 cm

Foto: Erika Topilinova




aby uka-
dnut nepodari. Ked'
o prvom tyzdni videla vysledky, zacala
sa radovat. Po 20 mesiacov je chudsia
o 51,5 kg, stihlejSie o 45 cm cez brucho
a moze si kupovat krasne, mladistvé ob-
lec¢enie v beznej konfekénej velkosti 42.

Erika, méZete nam povedat, ¢o Vas pri-
viedlo do vyzivovej poradne
NATURHOUSE?

Na prva konzultdciu ma prihlasila moja
mama, po svojej osobnej skusenosti. Ne-
mala som pocit, ze som v NATURHOUSE
spravne, neverila som v Uspech. Vyskusala
som niekolko diét a vietky sa skoncili ne-
uspechom a zarovenn som nikdy nemala
nejaku zvlastnu potrebu riesit svoju véhu.
Moja rodina a priatelia boli zvyknuti na to,
7e som bola odjakziva ,va¢sia“. Ano, nieke-
dy som si uvedomila, Ze by som mala nieco
robit ako napriklad, ked som sa nezmestila
do nohavic o velkosti 56, alebo ked mi mgj
lekar predpisal dalsie balenie liekov na vy-
soky krvny tlak, alebo ked ma boleli nohy
a kolena a to uz pri najmensom pohybe.

Pamatate si, ako prebiehala Vasa
1.konzultacia? Co sa na nej dialo?

Bol to 3ok, ked sa rucicka vahy vyZivovej
poradkyne zastavila na vahe 134,4 kg. Vte-
dy som pochopila, ze takto to dalej nejde
a musim konecne so sebou nieco robit.
Po case som si uvedomila, Ze prisiel ten
spravny cas urobit nie¢o pre seba. Toto
rozhodnutie som nikdy neolutovala. Bola
a je to spravna volba.

Zacala ste dodrziavat met6du NATUR-

HOUSE. Co ste na nej najviac ocefiovala?
Prirodzenost metddy a vyzivovu poradkynu
Lubici Samekovu, bez ktorej by som to ne-

zvladla. Vysoko si cenim jej profesionalitu,
podporu, dobré rady a pozitivny pristup.
Nemam pocit hladu, stravujem sa pravi-
delne, jem vela Cerstvej zeleniny a ovocia,
objavila som nové prilohy.

Co pre Vas znamenali pravidelné
tyzdenné konzultacia?

Tesim sa na kazdu konzultaciu, na vazenie,
na nové informacie o vhodnych potravi-
nach, na novy jedalnicek.

K tomu ,aby ¢lovek upravil svoju hmot-
nost, je potrebné zmenit jedalnicek

a stravovacie navyky. Aké konkrétne
zmeny sa tykali Vas?

Napriek mojej povodnej vahe som jedla
dostatocné mnozstvo ovocia a zeleniny,
nemala som tendenciu prejedat sa, ale
dopriala som si sladké a vsetko to ,nezdra-
vé’, chybal mi pravidelny rezim a spravna
kombindcia potravin.

Neoddelitelnou sticastou metédy NA-
TURHOUSE je uzivanie produktov. Ako
Vam pomahali a ktoré ste si oblubila?
Suchdre FIBROKI, sladké susienky FIBROKI
na ranajky, vldknina FIBROKI do jogurtu
a mnoho inych. Rada cestujem, tak som si
velmi oblubila SLIMBEL tycinky a nakolko
méam problémy so zavodnenim organizmu
uzivam DRENANAT INSTANT.

Pokracujete s uzivanim produktov aj
teraz?

Ano, niektoré produkty su totiz navykové
hlavne suchére a susienky.

Ked'sa obzriete spat, pripadalo Vam
tazké schudnut?

Absolutne nie.V mojom pripade sa to stalo
mojim spdsobom Zivota a Zivotnym Stylom,
ktory ma bavi.

Ako sa teraz citite lahsia 0 51,5 kg?

Citim sa super, je to neopisatelny pocit, kto-
ry si kazdy den uzivam naplno a to vdaka
podpore svojej rodiny, priateflov a pani
Samekovej. Im patri moja velké dakujem.

Kombinovala ste chudnutie s cvicenim?
Zo zaciatku ani nie, ale s postupnou stra-
tou kilogramov som si zacala uzivat pohyb,
chodim cvicit pilates, pravidelne pladvam,
srodinou a priatelmi si uzivam turistiku, po-
hyb v prirode, bicyklovanie. Pohyb sa stal
prirodzenou sucastou mojho Zivota.

Planujete do NATURHOUSE dochadzat aj
nadalej?

Ano, nikdy sa nechcem vratit k pévodnej
véhe. Teraz si svoju zmenu a svoj Zivot uzi-
vam v plnej miere. Staci len chciet, verit
si a vediet sa obratit na niekoho kto Vam
pomoze. Pani Samekova dakujem.



