Bez 48 kg je zivot lehc¢i!

LUCIE

-48
kg

Lucie
Vokurkova

Bydlisté: Destnice
Poradna: Zatec
Zameéstnani: ucetni

Vék: 32 let
Vyska: 165 cm
Plvodni hmotnost: 115,8 kg
Soucasna hmotnost: 67,8 kg
Délka hubnuti: 13 mésich

PGvodni velikost obleceni:  56-58
Soucasna velikost obleceni: 38-40

Zmenseni o:
9-10 konfekcnich velikosti obleceni
Ubytek pres bficho: 40 cm



predevsim si zlepsila sv{ij zdravotni
stav. Diky tomu se miize atraktivné
oblékat a viibec se citit plna energie
a sebevédomi.

Lucko, co Vas privedlo do vyzivové
poradny NATURHOUSE?

Rozhodnuti se sebou opravdu néco
udélat. Se svou vahou bojuji jiz od utlé-
ho détstvi, byla jsem vlastné takova die-
tarka od malicka. Vaha byla vzdy jak na
houpacce. Do nejvyssich hodnot se ¢is-
la na osobni vaze dostala az po porodu
mého druhého syna. Na pfelomu roku
2011 a 2012, kdy nasledkem toho, ze
jsem prestala koufit, se vysplhala vdha
do zavratnych vysin. Kazdy rok jsem si
ddvala novorocni predsevzeti, ze zhub-
nu, ale v roce 2016 jsem svému slovu
opravdu dostala a aby se opét nestalo, Ze
mé to po néjaké dobé opusti a vratim se
zpét ke svym stravovacim navykam (tak
jak se stavalo predeslé roky), navstivila
jsem vyzivovou poradnu NATURHOUSE
v Zatci, kde se mne ujala pani Dvorakova
a nasledné vyzivova poradkyné Martina
Slanafova.

Zacala jste dodrzovat metodu
NATURHOUSE. Co pro Vas znamenaly
pravidelné tydenni konzultace?
Opravdu to pro mne bylo velice zasad-
ni. Kazdy tyden méfeni, vazeni, shrnuti
celého tydne a nakopnuti na ten dalsi.
Vysledky mého odhodlani a pevné viile,
které byly téméf kazdou navstévu vi-
dét, dale vlidna slova poradkyné, chva-
la, podpora a porozuméni byly takovou
dalsi motivaci vydrzet. Pfirovnala bych
pozici mé vyzivové poradkyné k ,parta-
kovi” a trenérovi. Partdk, protoze se
fika, Zze ,ve dvou se to Iépe tdhne” a diky
jsem v tom nikdy nebyla sama, a trenér,
protoze kazdy sportovec ma svého tre-
néra, ktery ho podporuje, fikd mu, co
déla dobfe nebo Spatné a ddva mu rady
k tomu, aby byl lepsi a dosahl svého cile.

Nedilnou souéasti metody NATUR-
HOUSE je uzivani produkti. Jak Vam
pomahaly a které jste si oblibila?
Pfedevsim produkty na zadrZzovanou

vodu, naptiklad mi velice chutnaly ovoc-
né extrakty typu ampule FLUICIR. Déle si
v mém jidelnicku nasla misto vlaknina
FIBROKI, se kterou jsem z pocatku méla
trosku problém, a pak mé nejoblibenégjsi
suchary a susenky FIBROKI. Velice chut-
ny a vyzivny start nového dne. Snidané
jsem se naucila stavét predevsim na
téchto produktech a mam v planu u nich
také zUstat nadale, protoze mi to oprav-
du vyhovuje.

Kdyz se ohlédnete zpét, pfipadalo
Vam tézké zmeénit své stravovaci
navyky?

Z pocéatku ano. Spi$ tedy vsechno to
mnozstvi jidla snist a v intervalech
2,5 - 3 hodiny se opét najist. Jidla bylo
najednou strasné moc, méla jsem po-
cit, Ze jim v jednom kuse, a na to jsem
opravdu nebyla zvykla. Bylo to také na-
ro¢néjsi z hlediska ¢asu. Pro svou rodinu
varim stale stejné jako predtim a ja jsem
si zménila jidelnicek od zakladu a celou
dobu si varim jidlo zvlast, kazdou porci
at uz na obéd nebo vecefi (pokud neni
zrovna vecefe studenad). Kazdy den si pfi-
pravuji jidlo do zaméstnani, kdyz mam
s détmi krouzky, beru si svacinu sebou
do kabelky. Kdyz jedeme s rodinou na
vylet, mam jidlo v krabickach, tak aby se
nestalo, Ze bych néjaké jidlo vynechala.
Je to nékdy opravdu docela narocné, ale
i pfi zaméstnani, domacnosti, détech

a ostatnich aktivitach to viechno jde, jen
musi ¢lovék opravdu chtit.

Jak se citite nyni leh¢i o 48 kg?

Velice dobfe. Jak po fyzické, tak i psychic-
ké strance. Je opravdu hezké slyset chva-
lu z Ust manzela, déti, rodiny, pfatel a lidi
z mého okoli, protoze zména je opravdu
zasadni a neprehlédnutelna. Otevrely
se mi i moznosti lépe se oblékat a mys-
lim, Ze i to je pro kazdou Zenu odména.
Oproti dfivéjsku mam vice energie a uz
se tésim na hezké pocasi, kdy se nam
otevie opét vice moznosti pro aktivity
s rodinou.

Planujete do NATURHOUSE dochazet
i nadale?

Urcité ano. Nejen pro produkty, které
jsem si oblibila a které mam v planu déle
zafazovat do svého jidelni¢ku, ale i na
kontrolni méfeni a vézeni. Metodu NA-
TURHOUSE jsem si oblibila, vlastné jsem
tento zplGsob hubnuti nikdy nevnimala
jako dietu, spi$ jsem zménila od zakladu
svUj zivotni styl, ktery mi velice vyhovuje
a hlavné mé bavi a jsem pfesvédcena, ze
u tohoto zpUsobu stravovani jiz zastanu.
Navic vyzivovou poradkyni Martinu vzdy
rada uvidim, protoze jsem ji velice vdéc-
na, ze mi po celou dobu byla oporou
a dovedla mne k mémui cili. Patfi ji oprav-
du velké diky.



