NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Dominika
zhubla

L

Dominika
Kucerova

Bydlisté: Kamenice
Poradna: Benesov
Zaméstnani: ocni optik

Vék: 25 let
Vyska: 167 cm
Plvodni hmotnost: 91 kg
Soucasna hmotnost: 77 kg
SniZeni o:

Délka hubnuti: 5 mésicud

PUvodni velikost obleceni: XL
Soucasna velikost obleceni: M

Zmenseni o:

2 konfekcni velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 10 cm

Dominika Kucerova v dobé,
kdy vézila 91 kg.

Foto: Dominika Kucerova



a Kucerova zhubla
g jen diky uUpravé stravy
a pitnému rezimu. Litry slazené kavy
s mlékem vymeénila za cistou vodu a ro-
hliky se salamem za pestrou stredomof-
skou kuchyni. Odménou je ji spousta
elanu, radosti do Zivota a také chut se
mladistvé a stylové oblékat.

Jsem klasicky model vécné dietarky. Vy-
zkousela jsem nespocet rliznych diet a jako
kazda zenska jsem chtéla vidét vysledky
nejlépe do tydne, tudiz jsem se u zadné
diety nevydrzela trapit vice nez 14 dni. Od
Skoly jsem se zdsadné nevézila a vystaci-
la jsem si pouze s pocitem, Ze se vejdu do
starych kalhot. Oviem zlom, Sok a pomysl-
na facka nastaly na preventivni prohlidce
u obvodni lékarky, kdy mé postavila na
vahu. To, co jsem vidéla, mi vyrazilo dech.
Byla jsem smutnd a zaroven neskutecné
nastvana sama na sebe, Ze jsem to necha-
la dojit tak daleko. S pani doktorkou jsem
probiraly mozné pficiny, az dosla fe¢ na pa-
cientku, kterd méla stejny problém a pani
doktorka mi dala pozvanku do NATURHOU-
SE.V tom rdzném rozpolozeni jsem se hned
objednala na konzultaci.

Prvni konzultace se nesla ve velice pfijem-
ném duchu. Vyzivové poradkyné Mirka Fry-
drychova na mé pUlsobila velice pfijemnym
a sympatickym dojmem. Z jeji strany byla
jasné patrna chut porozumét a pomoci, tak
mi nedélalo problém vlézt na vdhu a mlu-
vit 0 sobé a pfiznat se ke svym stravovacim
nefestem. PUl hodina povidani utekla jako
voda. Odhalily jsme toho spole¢né spousty
a uz mi to zacalo pomalu otevirat oci.

Metoda NATURHOUSE mé mile prekvapila
tim, Ze je jednoduchd a da se bez problémi
zapojit do bézného zivota. Jidelnicky jsou
velice pestré. Nemusim jist potraviny, které
mi nechutnaji, a hlavné vse sezenu v jed-
nom obchodu a nemusim béhat po celém
mésté.
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Pravidelné tydenni konzultace jsou skvélé.
Na mé osobné pusobi jako hnaci motor,
abych nehfesila a jidelnicek co nejpoctivé-
ji dodrzovala. Vim, ze jakykoli i sebemensi
Ubytek hmotnosti je odménou nejen pro
mé, ale i pro poradkyni Mirku, kterd se radu-
je vzdy se mnou, umi povzbudit a ,nakop-
nout” do dalSiho snazeni.

Diky metodé NATURHOUSE jsem se ko-
necné naucila jist zdravéji, chutné a hlav-
né pravidelné! Nebyla jsem zvykld snidat
a hlavné jsem i mélo pila, coz zapficinilo
velké zavodnéni mého téla. Vice méné jsem
vypila kolem pUl litru vody nebo slazeného
piti za den. K jidlu jsem si ddvala néjakou
rychlovku nebo jsem se osidila tfeba ro-
hlikem se Sunkou &i syrem a pila hektolitry
slazené kavy s mlékem. Ted' jim 5x za den,
piji témér 2 litry Cisté vody a mam mnohem
vice energie nez dfive, kdyzZ jsem do sebe
sypala spousty skrytych cukrd.

Podputrné produkty jsem ze Siroké nabidky
vyzkousela asi véechny. Nefikdm, Ze viech-
ny byly Sampiény mych chutovych bunék,
ale urcité jsem si jich dost oblibila. Nejradéji
se vracim ke kapslickdm, které jenom zapiji
a mohu je nosit kdekoli s sebou napfiklad
CHITOSAN nebo DRENANAT OPUNTIA.
Jsem si zcela jista, ze budu nékteré produk-
ty uzivat i po skonceni redukce vahy. Pro
udrzeni dosazené hmotnosti mi to doplnky
urcité usnadni.

Vlastné ted, kdyz se zpétné zamyslim nad
celym procesem hubnuti, si nevybavuiji ja-
kékoli problémy. Vim, Ze to zni jako klisé,
které slysite od kazdého, kdo si né¢im ta-
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kovym prosel, nebo i v televizi, kde nabizeji
rizné zestihlujici zazraky, ale ja s cistym
srdcem mohu fict, Ze jsem pro zbaveni se
prebytec¢ného tuku a vody nemusela hnout
ani prstem a neudélat jeden rychlejsi krok
navic.

Upfimné muzu fict, Ze po zkusenostech
s rdznymi dietami jsem se pomalu smi-
fovala, ze kazdy prosté nemUlze mit miry
90-60-90 a Ze bych nékdy dokazala zhub-
nout vic nez 2 kila. Ted' se citim urcité sebe-
védoméji a hlavné psychicky vyrovnanéjsi
a nemusim se désit toho, kde se uvidim ve
velkém zrcadle, vyloze nebo kdy nastane
sezdna plavek. Vim, Ze to pofad neni doko-
nalé, ale uz se nemusim stydét a zase se mi
vratila chut se hezky oblékat.

Jak uz jsem se zminovala, tak ja jsem tvor
liny a cviceni pro mé bylo vzdy utrpeni
nebo povinnost, abych se necitila provinile,
Ze pro sebe nic nedéldm. Tak jsem nadmiru
spokojend, ze pfi této metodé pohyb neni
nezbytné nutny. Samoziejmé je jasné, ze
kdyby se ke zdravé stravé pridal i pravidelny
pohyb, slo by vse jesté rychleji.

S NATURHOUSE jsem nadmiru spokojena.
Sama jsem vyzivovou poradnu v BeneSové
doporucila nékolika pratelim, ktefi také
dochazi na pravidelné konzultace a maji
stejné dobré vysledky jako ja. S ndvstévami
i s uzivanim doplikd budu urcité pokraco-
vat, protoze jsem stdle jesté nedosahla ci-
lené vahy. A az se tak stane, tak jisté budu
chodit pro néjaké zdravé dobr(itky a hlavné
pro cenné rady.



