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NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

VAT 1 i
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Lucie
Semancikova

Bydliste: Bohumin
Poradna: Ostrava Laso
Zameéstnani: ucitelka a moderatorka

Vék: 45 let
Vyska: 174 cm
Pivodni hmotnost: 98 kg
Soucasna hmotnost: 74 kg
Délka hubnuti: 5 mésicu

POvodni velikost obleceni: XL
Soucasna velikost oblec¢eni: M-L

Zmenseni o;

1-2 konfekcni velikosti obleceni



Mam mnohem vice
energie a vratilo se mi
zpét mé sebevédomi

Kdyz prisla ucitelka a moderator-
ka Lucie Semancikova do vyzivové
poradny NATURHOUSE v Ostravé
v OC Laso, byla bez energie a citila se
vycerpana. Béhem 5 mésici dokaza-
la s podporou vyzivové poradkyné
upravit sviij jidelni¢ek a pitny rezim
tak, ze kdyz moderuje akce, nema uz
problém koupit si pékné saty, které
by ji slusely.

Lucie, mGiZzete nam sdélit, co Vas
privedlo do vyzivové poradny
NATURHOUSE?

V Cervenci 2018 jsem citila naprosté
vycerpani a viimla jsem si, ze i kdyz
velmi malo jim, stale pfibirdam. Byla
jsem rozhodnuta, Ze se musim dat do
kupy. Vzhled byl pro mne az na dru-
hém misté.

Pamatujete si, jak probihala Vase

1. konzultace? Co se na ni délo?
Vazeni a méfeni, které odhalilo, jak
,Spatné” na tom jsem. Ruku na srdce,
pfi své vySce 174 cm vazit 98 kilo neni
zrovna vyhra. Vyzivova poradkyné pani
Bc. Lucie Petfek Michalcova se mnou
dikladné probrala zmény v mém stra-
vovani a vlibec v Zivotnim stylu.

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

Radu zasad jsem v obecné roviné zna-
la, ale nadchlo mé, Ze si to vie nebudu
muset hlidat, pocitat kalorie... Aneb
— ze je prosté dano, kdy, kolik a ¢eho.
Vim, ze i kdybych si sama dokazala vie
pohlidat, coz si ale nemyslim, tak urci-
té by mi ta nejistota, jestli vie délam
spravné, vzala hodné energie a chuté
vlbec zacit hubnout. Rovnéz oceru-
ji velké mnozstvi receptd, které jsem
ziskala a které mi pomohly celkové
zménit maj jidelnicek.

Co pro Vas znamenaly pravidelné
tydenni konzultace?

Konzultace mi byly motivaci, ale hlav-
né ubezpecenim sebe sama, ze mé
snazeni ma smysl a Ze to jde. Samo-
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zfejmé mi velmi usnadnily dalsi pribéh
hubnuti, ponévadz aniz bych musela
sama nad nécim premyslet, dozvédéla
jsem se, co presné mé v nasledujicich
dnech ¢eka.

K tomu, aby ¢lovék upravil svoji
hmotnost, je potieba zménit ji-
delnicek a stravovaci navyky. Jaké
konkrétni zmény se tykaly Vas?

Jim pravidelnéji, vice piju. Odvykla
jsem si sladit ¢aje a kdvy a rovnéz piju
méné kavy. Jim vice zeleniny.

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

Nedokazu si predstavit, Ze by se dalo
tak snadno zhubnout bez téchto pro-
duktd. Oblibila jsem si hlavné susenky
FIBROKI 5C na snidani. Hodné jsem
ocenila také pudinky SLIMBEL SYSTEM,
a to v pfipadech ¢asové tisné, kterych
nebylo a neni malo.

Pokracujete s uzivanim produktt
i nyni?
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Ano, rozhodné se nechci vzdat onéch
susenek a pudinkd.

Jak se citite nyni, lehéi o 24 kg?
Mam mnohem vice energie, citim, jak
se mi vratilo sebevédomi. Casto mode-
ruji akce a nemdam uz problém koupit si
pékné 3aty, které by mi slusely. A kdyz
se Clovék citi na pddiu dobfe, jinak se
mu i mluvi.

Kombinovala jste hubnuti se
cvicenim?

Ano, zacala jsem dochazet do Con-
tours, coz je cviCeni pro zeny.

Planujete do NATURHOUSE
dochazet i nadale?

Uvazuji, Zze v 1été, az bude pracovné
u mé trochu klidnéji, si jesté v klidu
shodim cca 5 kg, pak uz bych mohla
dosahnout své vysnéné hmotnosti. Také
jsem velmi hrda na svého tatinka Jifiho
Hradila, kterého jsem do NATURHOUSE
v Laso pfivedla a ktery b&hem 4 mésic
odlozil 25 kilo a celkové se mu zlepsil
zdravotni stav i fyzicka kondice.



